Entrenamiento
bajo cero

Correr o practicar cualquier deporte al aire libre cuando hace mucho frio
tiene muchos mas beneficios de los que piensas: mejora la capacidad fisica,
la resistencia, la fuerza de los misculos y, ademas, se queman mas calorias.

@ ZONA VIP. Moda, eventos y solidaridad @ EN FAMILIA: iDamos la bienvenida a la temporada del chocolate!



Cuando bajan las temperaturas
muchos ven el entrenamiento con
otros 0jos. Sin embargo, entrenar
en invierno no solo es igual de
necesario, sino que tiene otros
beneficios que nos son
favorables

odos hemos oido alguna vez que el frio

obliga a nuestro cuerpo a mantener su

temperatura estable como animales de

sangre caliente que somos, invirtiendo

para ello una mayor quema de calorias.
Sin embargo, las temperaturas bajas también nos
invitan a consumir alimentos y platos mas contun-
dentes y ricos en hidratos y grasa. Es aqui donde la
biologia nos ofrece una original dicotomia invernal,
ayudandonos a quemar mas calorias por, por un lado,
pero llevandonos instintivamente a consumir méas por
medio de la alimentacién para contrarrestarlo.
Sabiendo esto, parece facil llegar a la conclusién de
gue, controlando nuestro instinto de acumulacién de
grasa, tendremos todo a nuestro favor para salir bene-
ficiados de tal tesitura, pero, siendo realistas, es en el
entrenamiento en el que debemos poner nuestro
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ENTRENAMIENTOYFRIO » ENTRENAR EN INVIERNO ES POCO MOTIVADOR PERO APORTA NUMEROSOS BENEFICIOS

1Sudadera de Zareth by AC,
la firma andorrana mas cool
@zaretthbyac 2 Plumifero
masculino de J. Crew 3 Anorak
para hombre de Blauer

4 Gorro de Balenciaga 5 Gorro
de lana de Blauer 6 Parka 3D
de Uniglo 7 Chaqueta térmica
de The North Face 8 Gafas
de Evil Eye para Cottet

9 Guantes de Asics

10 Térmico de Buff.
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esfuerzo para conseguirlo aprovechando el aumento
del metabolismo que nos regala hacerlo con frio.

El frio obliga a nuestro organismo a quemar mas calo-
rias para mantener nuestra temperatura, algo debido
en mayor medida a la constriccién arterial periférica,
responsable de la palidez que nos provocan las bajas
temperaturas al enviar el organismo toda la sangre
posible al interior del cuerpo como mecanismo de pro-
teccién de los érganos vitales.

Para entrar en calor, el organismo precisa de una
mayor inversion caldrica, que se mantiene alta duran-
te el entrenamiento para estabilizarla. Entrenar en
invierno ayuda a reforzar el sistema inmunoldgico,
aumenta la capacidad cardiaca y mejora de manera
global nuestro estado de dnimo. También mejora la
circulacion periférica, que se ve ralentizada de manera
natural

con las bajas temperaturas, y vemos a simple vista en
forma de palidez y sequedad en la piel por la menor
cantidad de riego y por tanto, de oxigeno y nutrientes.

ANTES Y DESPUES DE ENTRENAR CON FRIO

Ya sea en interior o exterior, la ropa deportiva debe
abrigarnos, pero no agobiarnos, para lo que buscare-
mos prendas de manga y pierna larga de materiales
técnicos transpirables adecuados y/o0 algodén natu-
ral. Gorros, bufandas y guantes seran solo necesarios
si las temperaturas son inferiores a los 32 y solo en
exterior.

La hidratacién sigue siendo basica para ofrecer al
organismo un reservorio hidrico éptimo durante el
entrenamiento, aunque el frio suele confundir a la sed
y solemos beber menos con frio, por lo que deberemos
beber suficientes liquidos (agua o zumos naturales)
las horas previas.

Los estiramientos deben siguen siendo prioritarios con
frio, tanto antes como después del entrenamiento, ya
que las bajas temperaturas tienden a contraer las
fibras musculares, y por tanto, no hacerlos acarrea
mayor riesgo de lesiones.

Laducha e higiene tras el entrenamiento en invierno no
debe hacerse con agua muy caliente sino templada, ya
que, a pesar de la relajacién y efecto sedativo que ofre-
ce a la musculatura, ralentiza su correcto enfriamiento
progresivo y favorece la deshidratacién de la piel y la
posible rotura de capilares epidérmicos evitando sen-
saciones de frio ya que el entrenamiento consigue que
sean ellos sus propias fuentes de calor y, por tanto,
también de mayor quema de calorfas.

“En los meses de frio nos cuesta mas salir de casa por
razones obvias, y también entrenar, ya sea al aire libre
0 en sala. Sin embargo, todos notamos rdpidamente
las particularidades positivas gue nos ofrece, ya que
no solo nos ayuda a quemar mas calorias sin mayor
esfuerzo, sino que repercute de manera muy positiva
en nuestro bienestar general y en nuestro estado ani-
mico en particular, algo muy necesario en los meses
de frio que suelen traer consigo mayores indices de
depresion y estrés”, explica Sara Alvarez, directora
de Reto 48.

Beneficios de
hacer deporte
en invierno

SE QUEMAN MAS CALORIAS. Con el

frio, la temperatura corporal baja y nues-
tro organismo debe hacer un mayor esfuer-
zo para recuperar el calor. ¢Cémo?
Aumentando su actividad metabélica con
el fin de que las células consuman mas
energia para transformarla en calor.
Cuando realizamos ejercicio con bajas tem-
peraturas, a este esfuerzo del organismo
debemos afiadir,ademas, el que debe hacer
para activar nuestros musculos, que con las
bajas temperaturas tienden a contraerse y
estar mas rigidos. Y también para recuperar
el equilibrio que supone los cambios de
temperatura, el consumo de oxigeno vy la
pérdida de liquidos del ejercicio fisico.

MEJORA NUESTRA FORMA FiSICA.

El cuerpo debe mejorar su rendimiento
en todos los aspectos para adaptarse a las
bajas temperaturas: mejora la capacidad
cardiovascular (lo que reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y derrames
cerebrales), la capacidad cardiopulmonar y
desarrolla los musculos.

MEJORA EL SISTEMA INMUNE.

Segun un estudio publicado en el
Journal of Applied Physiology, los leuco-
citos y granulocitos, responsables del buen
funcionamiento del sistema inmunolégico,
aumentan su produccién cuando realiza-
mos ejercicio con bajas temperaturas.
En este punto debemos aclarar que los
beneficios se consiguen cuando no habla-
mos de temperaturas extremas. Si al cuerpo
no le da tiempo a calentarse realizando una
actividad que exija mucho esfuerzo durante
demasiado tiempo, el efecto sobre las
defensas sera exactamente el contrario.

ESTAMOS MAS HIDRATADOS. En

verano se suda mucho mas al hacer
gjercicio, por lo que practicar deporte en
invierno nos ayuda a mantenernos mejor
hidratados en esta época en la que es nor-
mal que sintamos menos la necesidad de
beber.

MEJORA EL ANIMO. Practicar ejercicio

libera endorfinas, nos hace desconectar
y plantearnos metas. Mejora asi nuestra
sensacion de bienestar, aleja el estrés y la
depresion.
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Eljugador de baloncesto del FC
Barcelona Alex Abrines se recu-
pera cdmodamente en casa de su
lesién en la rodilla con la ayuda de
un menu especial postoperatorio
de traumatologia creado por
Welthy. Esta empresa de alimen-
tacion saludable a domicilio ha di-
sefiado para el deportista una die-
ta diaria centrada en evitar los dé-
ficits nutricionales de vitaminas,
minerales y macronutrientes.

Valentia, fortaleza, audacia,
sensibilidad y originalidad es lo
que tienen en comdn Sofia,
Corina, Maria, Carla, Daniela
y Lucia, nifias en tratamiento
oncoldgico, y las Princesas
Disney. De estaidea parte la
alianza de la Fundacion
Juegaterapia y Disney, que
Se unen en un nuevo proyecto
solidario y de empoderamien-
toconel lanzamientode un
nuevo Baby Pelén.

Felixofia ofrece todo un universo on-line de bie-
nestar por el que navegary descubrir decenas de
soluciones naturales. Es mucho mas que un e-
commerce dedicado al cuidado de cuerpo, men-
te y espiritu, ya que la experiencia traspasa la
pantalla e invita a seguirlo para mejorar cada dia
el estado de armonia y bienestar.

D.el. 30 de noviembre gl 5de f@ﬁ% &
diciembre, la pasteleria =

Escriba de la Gran Via de las g Y
Cortes Catalanas se conver- ‘ :
tird en la primera Pink Lady
Shop de la ciudad condal,
con decoracion inspirada en
las icénicas manzanas rosas
producidas en Lleida y
Girona y los dulces disefiados
por el prestigioso repostero X
con Pink Lady.

El técnico del Barca y Leo Messi con la camiseta
del PSG son algunas de las novedades que caga-
ner.com ha elaborado para esta temporada.
También presentan
personajes inspira-
dos en el mundo del
deporte como el ‘ca-
ganer’ de halterofilia,
eljugador de padely
de tenis, el ciclista y
. el practicante de pa-

La nueva Polaroid
Now + es la cdmara
mas creativa de la
firma hasta la fecha.
Experimenta con 5
filtros de lente o
prueba la prioridad
de apertura, la doble exposicion y el light pain-
ting. Esta disponible en blanco, negroy gris y
puedes completar el pack con la impresora.
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S DAVCSA BIENVENIDA
A LATENPORADA DEL

CHO OLATE!

a estamos en pleno otono rodeados
del caracteristico frio de estas
fechas. Entre el cambio de horario,
el clima y la puesta de sol a media
tarde es dificil recordar el bienestar
de los meses de verano. iEl chocolate puede
ayudarnos! Un producto que gana cada vez
mas espacio en las estanterias de los super-

ricano. Los estudlos mas recientes indican,
ademas, que los frutos de la planta de cacao
fueron utilizados ya hace mas de 5.000 anos
por algunas poblaciones del norte™del
Amazonas. Desde entonces, y con el transcu-
rrir de los siglos, su utilizacion se fue exten-
diendo por todo el mundo y asi podemos hoy
disfrutar del chocolate en gran variedad de

el dulce indispensable en cualquier sobreme-
sa. El cacao ha sido asociado a diferentes
beneficios relacionados con la salud cardio-
vascular, digestiva o incluso con el bienestar
emocional porque los expertos asocian su
consumo a la liberacidon de oxitocina, mas
conocida como la hormona de la felicidad.

Danone presenta una gran variedad de opcio-
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mercados y de nuestras despensas. " formatos y recetas. nes para poder disfrutar del chocolate en for-
Hay diversas teorias sobre su historia, pero — Para algunos, el chocolate es casi como una matos variados y adaptados a diferentes STYLE
todas sitUan su origen en el continente ame- terapia, el broche final de una buena cena o gustos y estilos de vida.
Carme Baees
Email:
OIKOS COLABORA CON DANET RELANZA SU SABOR YOPRO, LISTO PARA LLEVAR POSTRES PLANT-BASED s
CHOCOLATES VALOR CHOCOLATE-AVELLANA Y SABOR CHOCOLATE DE LAMANO DE ALPRO

Teléfono:

Manteniendo su caracteristica receta 032279400

de siempre, Oikos amplia su portafo-
lio con una nueva colaboracién con
Chocolates Valor, la marca nacional
lider en la categoria. Juntos lanzan el
Unico yogur griego con una capa de
auténtico chocolate Valor.

Por su parte Danet, tras

el éxito del afio pasado,

lanza de nuevo el sabor
Chocolate-Avellana,

esta vez sus packs incluiran

12 frases navidefias para compartir
con familiares y amigos.

Enfocado a quienes apuestan por un

estilo de vida activo, YOPRO innova con
un batido proteico con sabor a choco-
late que puede conservarsey consu-
mirse a temperatura ambientesin - &
necesidad de refrigeracion para
facilitar el consumo on-the-go.

Alpro chocolate negro combina
la cremosidad y ligereza de

e OS postres de origen vegetal,
con el sabor del verdadero
chocolate negro.

SIGUENOS EN:

£

sport.es

@sportstyle

PROTEINA

ESMNTIAL AMBSOACES | BCARS

S e AR T,
oo -l =

-

Ol

KOS'

e

@sportstylel5




