® ZONA VIP: Todo sobre la Gala ‘El Culer
de lAny’ @ FITNESS @ EN FAMILIA: Plan
cardiosaludable a un click de distancia

Unanimalde com%a@one’
una fuente de cariiio inagotable.
Y también de responsabilidad.
Muchos deportistas comparten
en sus redes sociales el amor

por sus mascotas. Una forma

de proyectar valores mas alla

del terreno de juego.
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Cristianoy su perro
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Alves y sus bulldogs franceses

incondicional
Sergi Roberto y supoodle

toy adoptado Baloo

A

avorecen la empatia. Despiertan
emociones. Reducenel sentimiento
de soledad. Nunca te abandonan.
Son fieles hasta el Ultimo dia de su
vida. Seentregandeformaincondi-
cional. Son,endefinitiva, elmejoramigoqueuno
puede tener.

Los deportistas muestran a diario en sus redes
sociales su carifio por los animales que con-
viven conellos. Unode los perros méas famosos
delmundo es Hulk, el dogo de Burdeos de
Maessi, regalo de su esposa. El can, que por su
constituciény peso precisa realizar ejercicio fi-
sicointenso a diario, entrena con su duefioy el
restodesufamilia. LeoadoraaHulkytambién
a su otro perro, mas ‘manejable’, con el que se
estan criando sus hijos. Los expertos aseguran
que tener un servivo que depende de nosotros
nos hace sentir Gtiles y responsables, carac-
teristicas especialmente importantes en edad
infantil. Y muchas veces, estas caracteristicas
surgen de manera innata. Segin el estudio de
Fundacion Affinitydenifiosyanimales,un
90% de los nifios dedicaria parte de su tiempo
acuidara su animal; un 80% daria su juguete
favorito por ély un 75% se levantaria tempra-

Neymary su golden retriver
Poker

Mireia Belmontey su westie
London

Laia éanzy superra aptada Cas

no para pasearlo. Los animales de compariia
favorecenlaempatia. Sidesde pequefio convi-
Ves con una mascota, es muy probable que de
mayor seas mas respetuoso y sensible con
ellasylas personas.

AMarc Marquez, Mireia Belmonte, Sergi
Roberto,Marcelo, CristianoRonaldo, Iscoo
MariaVascolesseparanloscoloresperolesune
eldeporteysuamorporlosanimales. Todosyto-
das promueven valores como el carifio, la gene-
rosidady, comoenel casode Puyoly SergiRo-
berto, laimportancia de laadopcion.

e - Maria Vascoy subraco
Puyoly su pastor aleman adoptado Simon y

de Weimar Iscoysus labradores
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GALACULEDELANO2019
Emocion culé

El Auditori1899 acogio el jueves un evento Unico que sera el primero de muchos.La Ga-
la‘Culédel Ao’ reunio a barcelonistas de todos los &mbitos que no quisieron perderse
laentrega de premios mas emocionante. Eric Abidal, secretario técnico del FC Barcelo-
na, recogio el galardon que le acredita como ‘Culé del Afio’ por ser el mejor abanderado
delosvaloresdel Barca.Las nadadoras Jessica Vall, Erika Villaécija, Berta Ferreras jun-
to aPau Ribes; lamodeloy presentadora Elsa Anka; los exjugadores Olmo, Salva, Cha-
piFerrer,Moratallay Amor;el capitiandel equipodebalonmano Victor Tomas; JosepMa-
ria Minguella y Gabriel Masfurroll, entre otras, aplaudierony se emocionaron con los
discursos de Nujeen Mustafa, Rodrigo Messi, el propio Abidal y el recuerdo de Ernest
Folch, directorde Sport, de lainjusticia que esta sufriendo Sandro Rosell.

Mireia Belmonte
ensenanatacion

La nadadora y su entrenador explican los beneficios de este deporte en un curso on line

La natacion es un deporte reco-
mendado para todas las edades,
debido al gran nimero de benefi-
cios que su practica proporciona,
desde favorecer una mejor condi-
cion fisica hasta reducir el estrés y
mejorar la capacidad pulmonar.
Por todo ello, los médicos suelen
recomendarla en mas del 80 %
de los casos.

La nadadora Mireia Belmonte,

el AT

campeona olimpica en 200
metros mariposa en Rio 2016 y
ganadora de 24 oros, 19 platasy 7
bronces entre Juegos Olimpicos,
mundiales y europeos, junto a su
equipo técnico, ha realizado un
curso online sobre natacién deno-
minado “Mireia Belmonte
ensefia natacién” con Unycos,
la primera plataforma espafiola
enla que los mejores deportistas y

artistas mundialmente reconoci-
dos muestran todos sus conoci-
mientos, consejos y experiencias.

El curso tiene una duracién de
mas de 3 horas de video y con-
tiene ebooks, tareas y test para
poner a prueba todo lo aprendido
y grabaciones de 3609. Se trata
de una oportunidad Unica para
descubrir las claves técnicas y ted-
ricas de este deporte explicadas

¥
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por Mireia Belmonte, Fred

Vergnoux -su entrenador-,
Javier Argiielles —preparador
fisico en agua y en seco-, Miguel
Cabezas -nutricionista— y Raul
Arellano -biomecanico y cate-
dratico de Ciencias del Deporte-.

Frente a los deportes de contacto,
la natacién presenta la ventaja de
generar un bajo riesgo de lesiones
Segln la campeona olimpica
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Mireia Belmonte y su equipo,
algunos de los beneficios princi-
pales que ofrece este deporte son:
1. Al ser una actividad que desa-
rrolla los musculos de todo el
cuerpo, mejora al mismo tiempo
la elasticidad y fortalece las arti-
culaciones. “Al flotar por el agua,
es mas agradable para las articu-
laciones y para muisculos que
otros deportes de contacto. Es

una disciplina suave”, afirma Bel-
monte.

2. A diferencia de otros deportes
aerébicos como el atletismo o la
bicicleta, aumenta la flexibilidad
y favorece la coordinacion y agili-
dad.

3. Nadar ayuda a tener un mejor
equilibrio vy, al mismo tiempo, a
conseguir un tiempo de reaccion
mas eficiente y rapido.

4. Es un ejercicio que ayuda a
controlar el estrés, la ansiedad y a
elevar el estado de animo. Segun
la nadadora, contribuye “a mejo-
rar la confianza en uno mismoy a
desarrollar nuestra independen-
cia” Y al tratarse de un deporte
individual, “permite centrarse en
uno mismo, reflexionar y desco-
nectar del dia a dia”, afirma Verg-
Noux.

5. Es un deporte recomendable
para todos los grupos de edad.
Desde los mas pequefios hasta los
ancianos pueden beneficiarse de
su practica.

6. Junto con una correcta alimen-
tacion e hidratacion, favorece el
suefio reparador y el descanso.
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Plan cardiosalucdable

eguiruna alimen-
tacién variada y
equilibrada, practi-
car ejercicio fisico,
mantener el peso
corporal adecuadoynofumar
son gestos fundamentales
para alcanzary mantener ni-
velessaludablesde colesterol.
Para facilitar esta tarea, Da-
nacol halanzado ensu pa-
gina web (www.danacol.es)
un plan cardiosaludable que
permite planificar estas ruti-
nasdeformaagileintuitivaen
cinco sencillos pasos.

Para desarrollar esta plata-
forma, la marca de lacteos re-
ductores del colesterol de Da-
none ha contado con la cola-
boracién de la Fundacion
Alicia, una entidad que inno-
vaytrabajaparamejorarlaali-
mentacion de las personas.
Sus expertos han creado un
menu semanal cardiosaluda-
ble para facilitar la reduccién

del colesterol alto. Las recetas
del plan se handesarrollado
siguiendo las recomendacio-
nes oficiales marcadas por el
Instituto Catalandela Sa-
lud (ICS) ylaSociedad Espa-
fiola de Medicina de Fami-
liay Comunitaria (semFYC).
Todas las propuestasincluyen
fotografias, listado de ingre-
dientes, pasosaseguir, nivelde
complejidad y tiempo de pre-
paracion, asi como una va-
loracion nutricional de cada
receta.

Ademas, y para completar el
plan, seincluye una tabla de
sencillos ejercicios y estira-
mientos a escoger como paso
previo a la descarga del plan
cardiosaludable en formato
semanal. Este plan debera ser
siempre revisado por un mé-
dico, pero, con unos pocos
clicks, busca ayudar a llevar
una alimentaciény un estilo
devida cardiosaludabile.
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DANONE

g
FoICION 575

KEFIR

Danone lanzé
el primer kéfir

en 1919 como
FUENTE
de SALUD

ARANDANOS

Nuevo Kéfir
arandanos

El kéfir es un alimento unido de forma muy especial a
la historia de Danone ya que fue uno de los primeros
que la empresa empez6 a producir cuando comenzo su
actividad en la Barcelona de principios del siglo XX. Su
objetivo era hacer accesible a la sociedad local ese lacteo
fermentado tipico del Caucaso.
Danone arranca el afio de su centenario, presentando una
nueva variedad de Kéfir Danone. Kéfir arandanos esta
disponible en botellines individuales de 265 ml y contiene
4g de proteinas por envase, ayudando al manteni-
miento de los mUsculos. Es un formato ideal para dis-
frutar en cualquier momento, como merienda o ten-
tempié, antes o después del entrenamiento, en el
gimnasio... Refrescante y sabroso, iuna nueva
opcion para disfrutar los beneficios de
los lacteos!
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