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L otro lado del teléfono,
AnaPeleteirosigue
destilando esa sinceri-
dady autenticidad que
la caracteriza. Confina-
daensu casade Guadalajara, se vare-
inventando dia a dia, como todos. “Es-
toy sola -explica- porque mi pareja es-
td enotra ciudad. Al principio, lo pasé
fatal. Perounamafana medije: ‘iFue-
ramelodramas!’.Busqué cosasqueha-
cer,al margen de entrenar, y cambié
chip. Pinto, leo, hago limpieza... Orde-
nando armarios también me he dado
cuentadelomuchoquetenemosyque
no nos hace ninguna falta. Esta situa-
ciénnosvaaensefiar cosasbuenas”.
Aella, laprimera. Una atleta de élite
gue vive de objetivos deportivos y que
ve como el calendario se rompe enmil
pedazos. Tokio ya cambia esa cifra
magica del ‘veinte veinte’. “¢ Sabes?
Cuando supe del aplazamiento de-
finitivo de los Juegos, pensé que era
unaoportunidaddellegarmaspre-
parada dentrode unafio”, ase-
gura. AnaPeleteirovolvidadar-
lelavueltaalasituacion, “bus-
candoel ladobueno.Los
deportistas so-

LaFundaciénQuererha
habilitadoun canal gra-
tuitodirigidoanifiosy ni-
fiasentre3y12afioscon
TEA (Transtornodel Es-
pectroAutista) para quie-
nes esta cuarentena pue-
desuponergrandesalte-
racionesemacionales.
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“Venirse abajo
no es unaopcion”

mos referentes para muchas perso-
nas,adultosynifios. Venirseabajonoes
unaopcion”.

Le pilla el confinamiento consigo mis-
may su gimnasio, que “montamos en
elgarajecuandoyavimosquelacosase
podia complicar. Los primeros dias,
cuandoaunnoexistiaelestadodealar-

wgg,tg@tg ista en SNC

CarlesPuyolesunadelasnu- &
merosas caras conocidas que
sehasumadoalacamparia
#yomecorono, impulsada por
laFundaci6 Lluitacontrala
SIDA, IsiCaixay el Hospital
Universitario Germans Triasy
Pujol,enla busquedadeuna
vacuna para frenarla CovidlS.

ma, venian algunos compafieros. Eso
duré poco”. Este fin de semana le ha
llegado “una cinta para correr. No te
imaginas el ‘palo’ que me daba antes.
Lohacia peroeraunsufrimiento. iPues
ahoralehecogidoelgusto! Nohaymal
queporbiennovenga”.
Desconectamuchodel teléfono.Lotie-
ne en ‘modo silencio’ casi todo el dia.
Anaenfocasucuarentenaeneltraba-
jofisicoymentalyenreconducirunpo-
cosunutricién. “Justoun mes antes de
lapandemia-comenta-empecéatra-
bajar este tema con Roberto, mi nutri-
cionista. Yoyacuidaba laalimentacion
perome habia estancadoenel peso. El
esfuerzodiario ya lo tenia perome fal-
taba pulireso. Endossemanasyanoté
losresultadosy me esta motivandoun
monton reeducarme en este sentido”.
¢Es uno de los objetivos ahora?
Peleteirosuspira. “Esunamotivacion.
Deotrotipo,nohayniacortonialargo
plazo. Pero no pienso en ello. Solome
ocupay me preocupa la salud de las
personas”.
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Enfamilia
cComo seguiir
cuidandome
desdecasa?

n prender a cuidar de nuestra salud fisica y mental son algu-
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nas de las bases mas importantes para sobrellevar la cua-

rentena. Crearnos una rutina diaria, programando activi-
dades y quehaceres variados, nos puede ayudar a que las horas
gue pasamos en casa sean mucho mas amenas y divertidas, tanto
si estamos solos o en familia. La clave para mejorar nuestro ais-
lamiento es mantener una actitud positiva y optimista.
Empezar una rutina de ejercicio, como yoga o pilates, e incluir en
nuestro dia a dia alimentos saludables que mejoren nuestra salud
interna, son algunas de las opciones mas recomendadas por los
expertos. Tomar tiempo para cocinar, aprender nuevas recetas e
indagar qué productos son los mas beneficiosos para nuestro bie-
nestar, también pueden ayudarnos a sobrellevar esta cuarentena
mientras aprendemos a cuidarnos.

ACTIVIA LANZA #YOMECUIDOENCASA

Para ayudar a seguir cuidandonos desde casa y hacerlo de la forma
mas llevadera posible, Activa lanza #YoMeCuidoEnCasa. Una serie
de contenidos online como recetas, consejos nutricionales, yoga...
de la mano de Silvia Abril, Vanesa Lorenzo y otras influencers
como Clara Mas (@claramas), Elisabeth Mas (@missmass-
blog), Arantxa Areta (@arantxaaretahealthcoach) e Inés
Basterra (@hoycomemosano).

Como dice Vanesa Lorenzo, “es muy importante ser generosos
en este momento tan dificil. Compartir nuestros trucos para sen-
tirnos mejor es una muy buena manera de hacerlo”. Por eso, es
normal que Silvia afirme que “estoy encantada de formar parte
de esta iniciativa. Activia es una marca que se preocupa mucho
por las personas. Me siento muy orgullosa de ser una de sus emba-
jadoras”.

En la primera sesidn, Silvia cocind en directo una receta aprove-
chando lo que tenia en la nevera que como dijo “ies muy impor-
tante en estos momentos!” Y Vanesa nos ensefid a cuidar de nues-
tro bienestar digestivo a través de diferentes posturas de yoga.
iPero aun hay mas! Durante estas semanas, Activia y sus colabo-
radoras nos tienen preparados un montén de directos mas: las

hermanas y modelos Clara y ElisabethMas cocinaran en directo SPORT
recetas para nifios, Arantxa Areta, Coach de Salud, compartira i \ _ . &

sus consejos para incluir probiéticos en la alimentacion (iqué son A o ")\ k. | : STYLE
muy importantes para fortalecer nuestro sistema inmunoldégico!) e\ : j A s

y la Foodblogger Inés Basterra nosexplicara sus trucos para coci- 4 R - R S E Directora:
nar en casa recetas con probi6ticos. ;) P : Carme Barcelo
Las sesiones podran seguirse en directo desde la cuentade g ZOEA Email:

Instagram de cada influencer y despusés, si te lo has perdido, podras sportstyle@

verla en la cuenta de Activia (@activia_es) donde tambienpue- g 1\ ) 7 , i o
des encontrar los horarios de cada actividad. AR Y L A aason f v Sy
Ademas, la marca regalard a sus seguidores mas de 75.000 uni- 5 1 A e

dades de su producto en tarjetas prepago de 15 €, lo que equivale
a un mes de Activia. ¢ Quieres participar? Cada domingo en sus
redes sociales sortean 500 tarjetas.

diariosport.com
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