VALENTI ENRICH

Cambid un puesto de trabajo fijoy
una oficina con vistas a la Sagrada
Familia por el aire libre, las ‘zapas’
y su pasion. Atleta y entrenadora,
esta madre de familia hizo suyo

el mantra ‘quien no arriesga, no
gana’. Sus discipulos, que se
cuentan por miles, confian en
sumotivaciény en su método.
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ambio la silla de la
oficina, las vistas a
la Sagrada Familiay
la seguridad que da
un trabajo fijo y bien
pagado por seguir la estela de su
pasion. El confinamiento supuso
un antes y un después para Eli,
una italiana que también dejé su
pais buscando la energia, el sol y
las palmeras de Barcelona. Madre
de dos hijos y con una familia que
la apoya, opt6 por ‘formalizar’ su
pasion por el atletismo obtenien-
do el titulo de entrenadora y dedi-
cando todo su tiempo a formar a
nifios, nifas y adultos. En paralelo,
corre por todo el mundo y ya suma
cientos de carreras de 5km, 10kmy
21km. “Correr da poder -asegura- y
es lo que da sentido a mi vida,
familia al margen. La pandemia
me hizo ver la vida con otros ojos.
Me agobiaba en la oficina y eso
que era una privilegiada.
Tenia un trabajo y un
equipo fantastico y una
localizacién maravillosa.
Pero soy inquieta y activa.
Tomé la decisién y ahora soy
mucho mas feliz”.
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@THE_LUCKY_WOMAN » MILES DE SEGUIDORES APLAUDEN SUMOTIVADOR METODO DE ENTRENAMIENTO DE ESTA ATLETA ITALIANA AFINCADA EN BARCELONA

Desde los nueve afios tuvo claro
que el atletismo era lo suyo. Lo
mamé de su padre, practicante de
diversos deportes, y fue profesio-
nal muchos afos. “Disfruto con el
sufrimiento -reconoce- porque lo
bien que te sientes cuando termi-
nas una carrera no te lo proporcio-

‘Correr hace crecer
[a autoestima’

na ninguna otra disciplina. Es una
droga buena. Tu autoestima crece,
te sientes poderosa y con la sensa-
cién que puedes con todo. Es
impagable”. Y afiade que “entreno
con muchas mujeres y hombres
gue confian en mi motivacion”.
Conella les arrastra a esos lugares

gue le apasionan, como
Lanzarote, donde se siente ella.
“Esta isla refleja mi manera de ser.
Tan salvaje, tan libre. Alli me sien-
to en mi salsa”. Su cuenta de
Instagram también es un espejo
de lo que es. Seguirla es crecer y
poder.

umentan las horas de sol,
Acambios de horario, suben

las temperaturas y la pre-
sién atmosférica... todo son facto-
res que nos avisan de la llegada de
la primavera. El cambio de esta-
cioén trae consigo muchos cambios
y muchas veces nuestro cuerpoy
nuestra mente no estan listos pa-
ra asimilarlos, lo que nos empuja
en la mayoria de los casos a una
sensacion constante de cansan-

Fifness

Cristina Pedroche ha
reinterpretado las zapati-
llas Puma CAPro.y lo
hace con uno de los es-
tampados mas atempo-
rales y representativos:

el animal print.

VIERNES 31
MARZO 2023

cio, debilidad y fatiga fisica y
psiquica.

Sihas notado una bajada en tu es-
tado de animo, somnolencia o no-
tas que estas mas irritable y apati-
co, presta atencion a los siguientes
consejos para recuperar la energia
y dejar atras la astenia primaveral

1. ALIMENTACION
Es muy importante intentar man-
tener una alimentacién sanay va-

+ ~ ¢Quéeslaastenia
KN : primaveral?

riada que cubra todas las necesida-
des nutricionales de nuestro cuer-
po y de las condiciones primavera-
les, intentando aumentar el consu-
mo de frutas y verduras frescas. Si
es posible también hay que respe-
tar los horarios para las comidas, asf
se asegura un correcto funciona-
miento del organismo.

2.VITAMINAC
Ayuda a reforzar el sistema inmu-
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noldgico para sobrellevar de mejor
manera los cambios de temperatu-
ra. Ademas de aumentar la funcién
cognitiva y reducir el dolor muscu-
lar para paliar los sintomas de la as-
tenia.

3. ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica diaria durante el
dia (si es posible al aire libre), pue-
de ayudarte a sentirte lleno de ener-
gia durante el dia y descansar me-
jor por la noche.

4, ACTIVIDAD INTELECTUAL
Actividades sencillas como la lectu-
ra o pasatiempos son buenos esti-
mulos intelectuales, ademas de ayu-
dar a dejar de lado los pensamien-
tos negativos y la sensacién de
tristeza que la astenia primaveral
provoca.

5.SUENO

Definir horarios fijos para salir de
la camay para ir a dormir es una
manera de asegurar que se cum-
ple un minimo de horas de suefio,
ni mas ni menos. Algo que nos per-
mitird regular de manera progresi-
va la rutina para sacar mayor pro-
vecho al dia.

Oysho vuelve a apostar por el depor-
teindividual y lo hace con la Oysho
Racket Sports. Para los conjuntos
de pista, la coleccién destaca por las
faldas plisadas om los vestidos halter
con top interior, ambos con bolsillo
invertido para la pelota.
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Padeleros y padeleras,
Munich tiene la coleccién
ideal para vosotrosy para vo-
sotras. Modelos competitivos
y una excelente relacion
calidad-precio.

Tanto si es tu primer dia en la mon-
tafia como si eres un excursionista

habitual, Technical Hike de
TheNorth Face proporciona co-

modidad, mantenerse seco duran-

teeldiay caliente durante la
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Soy flexitariano: el augede
la alimentacion consciente

El flexitarianismo gana adeptos movidos por una dieta mas saludable y respetuosa con el medioambiente

omos lo que comemos. Es una expre-
sién muy popular que hemos leido, oido
e incluso pronunciado. Lo que comemos
es fundamental para nuestra salud,
esto no es nada nuevo, aunque si que
cada vez mas esta alimentacién hay personas que
la articulan conectada con una mayor consciencia.
Enrealidad, el flexitarianismo podriamos decir que
viene a ser la respuesta a este trinomio: salud-ali-
mentacion-planeta. Los expertos y la comunidad
cientifica todavia no tienen un consenso para blin-
dar una Unica definicion, pero quiénes se suman a
este estilo de vida saben que conlleva una organi-
zacion diaria del menuU en base a una nueva cons-
ciencia alimentaria.
Contodo, los adeptos a esta alimentacion se aven-
turan a describirla como aquella que contiene,
principalmente, alimentos de origen vegetal, y
reduce a un consumo ocasional los alimentos de
origen animal. Asi, la gran diferencia con los vege-
tarianos o veganos radica en que los flexitarianos
pueden consumir algo de carne y pescado.

LA ALIMENTACION “FLEXIBLE”

Segln datos del Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacién, el 41% de los consumidores espafio-
les se identifica como flexitariano, mientras que
solo el 0,3% sigue una alimentacién basada exclu-
sivamente en el consumo de alimentos vegetales.
¢Qué motivos llevan a adoptar esta alimentacion?
Hay varios factores, pero si que los expertos coinci-
den en que la flexibilidad que brinda el flexitaria-
nismo, no vetando ningun tipo de alimento, es lo
gue esta llamando mas la atencion de los consu-
midores y las nuevas generaciones.

Ademas, seflalan que es una dieta suficiente
—combinando bien varios alimentos son aptas
para todas las etapas de la vida, incluso embarazo

—

y lactancia— y son mas faciles de implementar
gracias precisamente a esta flexibilidad.

En definitiva, aunque pueda parecer algo muy
novedoso, el flexitarianismo esta intrinsecamente
conectado con las tradiciones alimentarias mas
arraigadas en nuestro pais: la dieta mediterranea.
Una dieta basada en el consumo de cereales, fru-
tas, verduras, lacteos, legumbres, y un porcentaje

menor de alimentos de procedencia animal.
Ahora, dado el actual contexto climatico, al flexi-
tarianismo se le afiade una nueva perspectiva de
consciencia planetaria, ya que seguir este estilo de
vida contribuye a reducir el impacto medioam-
biental originado por la produccidn de alimentos,
asi como la huella hidrica y el uso de tierras para
el cultivo.
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