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»EN FORMA. Para mejorar nuestra salud
con deporte y una alimentacion saludable
hay muchas ideas, propuestas y servicios.
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Saludables y mas

{ _ Frutos secos

P La nutricionista destaca
la variedad. Recomienda fru-
tos secos, aceite de oliva, cerea-
les, pescado (ante el abuso de
carne), fruta y verdura.

dos veces &

bueno

» Los nutricionistas apuestan por
unadietarica, equilibrada y variada

MERCE PONS

La alimentacion saludable esta hoy
en dia en boca de todos. Nadie duda
de que comer sano o alimentarse
bien es clave para mantener la salud.
Segtin la OMS, de los diez riesgos
que mas perjudican a la salud, seis
estan relacionados de forma direc-
ta con la alimentacion. Ante los
datos, parece obvio que comer bien
es la base para estar sanos. Y aun-
que cada vez hay mayor conscien-
cia de laimportancia de una dieta
sanay equilibrada, lo cierto es que
la falta de tiempoy el ritmo de vida
actual llevan a veces a consumir
productos nada buenos para la
salud, como lo precocinado.

Lanutricionista Gracia Rosselld,
del Instituto de Dietética y Nutri-
cion Humana, ubicado en Mao,
apunta que la dieta debe ser rica,
variada y equilibrada. «Hay que
comer de todos los grupos de ali-
mentos». De ahi que advierta de
que «las dietas milagro basadas en
un solo producto y las hiperprotéi-
cas son muy perjudiciales porque
no son nada equilibradas».

Una alimentacion saludable debe
ser rica en alimentos de origen vege-
tal y fibra, baja en grasa de origen
animal, en dulces y productos exce-
sivamente caloricos. Rossell6 recuer-
da que el desayuno debe ser la toma
diaria mas importante. Recomien-
da una fruta, un licteo y cereales,
como el pan. Y considera la medi-
terranea la mejor dieta, al tener el
aceite de oliva como uno de los ele-
mentos mas importantes. A los habi-
tos alimenticios saludables suma
un equilibrio emocional, un balan-
ce energético, practicas culinarias
saludables y la ingesta abundante
de agua.

Por otra parte, cabe advertir de
la presencia cada vez mayor de los
refinados. Son los denominados

«venenos blancos», que coinciden
en el color fundamentalmente por
haber sido desprovistos de cuali-
dad nutritivas. Rossell6 apunta que
hay que consumir al dia mas de 30
gramos de fibra. Una dieta adecua-

Semillas
de chia

L, mbién sacia.
th también sacia

P Ricas en fibra y grasas
" omega 3. Ayuda a reducir
los indices de colesterol. Y

Carpaccio

de ternera
» Con ternera de proxi-

midad, al ser de Menorca, y
que, por tanto, mantiene las
propiedades nutritivas.

da, en la que se sustituyan los vene- Equ1hbrado. La alimentacion saludable esta en boca de todos. Lo ecolégico es cada
nos blancos por fibras y proteinas,
carbohidratos complejos y un apor-
te controlado de grasas buenas sera

vez mas demandado por la sociedad por no haber sido modificado por el hombre.
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De calidad. & producto de Menorca tiene tiron entre los islefios, especialmente, la carne. Por otra parte, las herbo-
risterias aconsejan consumir fibra regularmente y evitar al maximo los productos refinados que pueden derivar en into-

lerancias y enfermedades provocadas por malos habitos alimentarios.

lamejor receta para mantenernos
sanos.

Desde Zuaitzo, Cristina Mir apun-
ta a una alimentacion en que las
harinas y los cereales sean integra-
les para que mantengan las vitami-
nas y la fibra que necesita el cuer-
po. «La gente padece estrefiimien-
to debido a una alimentacion
demasiado basada en productos
refinados», apunta. Y agrega que
cada vez hay mas intolerancias y
alergias tras varios afos de consu-

Lo basico

Nadie duda de que
comer sano o
alimentarse bien es
clave para estar sano

mo de alimentos con conservantes
en los que el cuerpo se satura de
toxinas. De ahi la necesidad de depu-

rar a fondo el cuerpo y, en algunos
casos, incluso es posible ir incorpo-
rando de nuevo estos alimentos.
Para ello recomienda introducir en
las dietas las semillas de lino o chia.

ECOLOGICO

La sociedad es cada vez mas cons-
ciente de laimportancia de comer
sano. Asi lo indican tanto Cristina
Mir, de Zuaitzo, como Laura Gofia-
lons, de Short Ecologic. De ahi la
introduccion paulatina que esta

©® FOTOS GEMMA ANDREU

registrando el producto ecoldgico
en las dietas de los menorquines.
Gonalons explica que aquellos pro-
ductos modificados genéticamen-
te o que han sido recubiertos con
barnices para que se conserven mas
tiempo y parezcan mds llamativos
hace acumular sustancias toxicas
lo que puede derivar en intoleran-
cias. A nadie le extrana ver melo-
nes en estas fechas. La modifica-

Continiia en la pagina siguiente  >>
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Shiitake

> Seta oriental que ali-

menta las defensas y pro-

tege el corazén. Contiene la
mayor aportacion de fibra de
todas las setas cultivadas.

La nutricionista Gracia R 6, ac

Huevos

de produccion.

e )

ja variedad. ® FOTO GEMMA ANDREU

> Viene de la pagina anterior

cién genética lo hace posible, pero
no es saludable. Ademas, si este pro-
ducto ecoldgico ha sido a su vez cul-
tivado en Menorca, como ocurre
con frutas y verduras de verano,
consumimos producto de proximi-
dad que va del huerto ala tienday

alaboca, sin intermediarios ni fases
en los que perder sus propiedades
nutritivas. Gofalons indica que los
productores apuestan por la varie-
dad para que el publico encuentre
cada vez mas producto de tempo-
rada a unos precios asequibles. Y
aunque algunos apuntan a produc-
tos que son mds caros, por no tra-

ecologicos
» De Algendaret Nou, la
primera finca de la Isla en
apostar por esta tipologia

—
Conlupa -/

En masajes,
preveniry
mantener

> El quiromasajista Joan Se-
rra, que visita en Zuaitzo Her-
bolari, recomienda masajes
preventivos ante la presencia
de las primeras molestias.
Son primordiales para atajar
cualquier dolencia mayor. Y
apuesta a su vez por el man-
tenimiento para evitar recai-
das. Apunta a los masajes de

tejidos profundos.

tarse de una agricultura expansiva,
hay estudios que avalan una cali-
dad nutricional superior en el caso
delo ecoldgico, lo que ayuda a que
con un consumo menor se logren
los mismos aportes. Recomienda
como productos destacados, los
huevos ecologicos, el shiitake y las

Manzanas

«Juliet»
» Unica variedad que se

produce de forma exclusiva
en agricultura ecolégica. En
mayo acaba la temporada.

manzanas «Juliet», ademas de la col
«kale».

DE CALIDAD Y DE MENORCA

Una dieta sanay equilibrada no solo
debe basarse en la cantidad del pro-
ducto, sino en la calidad. José Puja-
das, de El Buen Corte, apunta que
cada vez son mas las personas que
consumen productos de primera
clase y, en especial, con sello menor-
quin. «Consumir producto de Menor-
ca es sindnimo de calidad», indica
al aseverar que el producto de pro-
ximidad ayuda a mantener las pro-
piedades nutritivas y proteicas. La
tienda ha apostado desde su aper-
tura -hace ahora un afo- por este
tipo de productos tanto en carne,
quesos y embutidos, como también
frutas y verduras de Menorca. Han
incorporado un amplio abanico de
productos para satisfacer las peti-
ciones del cliente. Recomienda un
carpaccio de ternera, medallones
de solomillo de cerdo con beicon
y détiles, ademads de un gran surti-
do de asados, cochinillos y pollos
alast.

luaneda

CIRUGIA PLASTICA Y
MEDICINA ESTETICA

ADEMAS DE GUAPA TE QUEREMOS FELIZ

Especialistas en cirugia plastica, medicina estética,
botox, depilacién laser, nutricion y mucho mas...

Encuéntranos en Clinica Juaneda Menorca v Clinica Juaneda Mahén

900 448 844 juaneda.es @ O O
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JOAN JUANICO

Nuestro cuerpo tiene la necesidad
de movimiento constante. Y en este
sentido, el deporte forma parte de
la cultura, de los habitos que hacen
de nuestra vida una experiencia
satisfactoria y que nos prepara para
superar esfuerzos y enfermedades.
Asi, ademads, nos mantenemos en
buena forma fisica y evitamos pro-
blemas de salud.

La practica deportiva en fami-
lia permite compartir momentos
de superacion personal y también
afrontar situaciones incomodas,
reforzando los lazos entre padres,
hijos, hermanos y demas. Y en este
suplemento «Vida sana» de «Es Dia-
ri», hemos querido reunir a dos
familias de Ciutadella que son el
claro ejemplo del deporte en fami-
lia. Por un lado, los Gener Moll, apa-
sionados del ciclismo, en sus dos
modalidades de carretera y mon-
tana. Y por otro, los Rossell6 Mer-
cadal, en este caso, asiduos de la
Piscina Municipal.

Ignasi Gener Ferndndez (47 afos,
el padre), Catalina Moll Casasno-
vas (44 afios, la madre) y David e
Iris Gener Moll, hijo e hija de 12
afos, viven con entusiasmo el mun-
do del ciclismo, en el GE Es Port de
Ciutadella. EI padre lleva ya once
anos pedaleando, su mujer siete y
los dos menores, seis cursos, tan-
to en BTT como en ruta.

De manera unanime en la fami-
lia Gener Moll explican que, lejos
de la competicion, mediante la prac-
tica del ciclismo buscan sentirse
«bien, disfrutar en grupos de ami-
gos, conocer un poco mas de Menor-
cay de paso poder participar en
pruebas populares», sefialan. Una
familia que se decidi6 por el mun-
do de las bicicletas como «una
manera de desconectar de todo. Y
cuando lo pruebas, engancha. Dirfa-
mos, creemos al menos, que es el
deporte mds exigente y comple-
to, asegura Ignasi. Sus nifos, vien-
do que los padres practican el ciclis-
mo, «un dia nos trajeron un formu-
lario porque se querian apuntar a
la escuela de ciclismo. Lo proba-
ron y hasta el dia de hoy estan dis-
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Eldeporte, enfamilia

»Los Gener Moll practicanelciclismoen PLosRosselléo Mercadal, también las
el GE Es Port, como un canal formativo abuelas, son asiduos a la natacion

o UM

Felicidad. Las caras satis-
% fechas de esta familia, sobre
las ‘bicis’.  Fotos FAMILIA GENER MOLL

ol

frutando de este deporte», expli- Familia Gener Moll
can los padres con satisfaccion. P Padre: Ignasi Gener (47);

lo bien practicando un deporte
todos juntos», finalizan a punto

Una familia involucrada en el once afios practicando el de- para competir este domingo en la
deporte amateur. «<Hemos practi- porte del ciclismo. segunda prueba del 2016.
cado distintos deportes, como el P Madre: Catalina Moll (44);
tenis o el fiitbol, siempre en plan siete afos practicandolo. AL AGUA PATOS
aficionado», cuentan los Gener P Hijo: David Gener (12), Y si paseando por la Isla es muy
Moll, que ven la practica deporti- seis afios sobre la bicicleta. facil ver a los Gener Moll en bici-
va como «una parte fundamental P Hija: Iris Gener (12); seis cleta, igual de comtin es acudir a
en la formacion de los nifios, tan- anos, como su hermano. la Piscina Municipal de Ciutadella
to en educacion como en salud. La *Todos en BTT y carretera.
finalidad en nuestra familia es pasar-

Centre Dental

£ 9714811 44 Centre Dental

Sempre al teu costat.
Treballant pel teu somriure.

1971372099 www.facebook.com/centredentalciutadella

Ciutadella ciutadella@centredental.es Alaior alaior@centredental.es www.centredental.es
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> Viene de la pagina anterior

y encontrarte ahi a alguno de los
miembros de la familia Rossello
Mercadal. Xavier Rosselld y Gemma
Mercadal, matrimonio; sus hijos,
Lluis y Clara y las abuelas, Paqui y
Concepcion eligieron en su dia la
natacion porque, en el caso de los
padres, «<somos conscientes que es

Mensaje unanime
Los padres ven en el
deporte la herramienta
ideal para la educacién
ylasalud

necesario practicar algtin deporte
por el bien de nuestra salud ya que
los dos tenemos trabajos en los que
pasamos la mayor parte del dia sen-
tados. Xavier sobre todo empezd
por sus problemas de espalda y la
natacion fue el deporte que le reco-
mendaron para fortalecerla», expli-
can. Mientras, los hijos, van a la pis-
cina «porque nos parece un depor-
te muy completo y podian empezarlo
desde pequenos. Ademds en una
isla como Menorca es importante
saber nadar bien, sea en mar o pis-
cina. Da tranquilidad». Y en el caso
de las abuelas, «Paqui va a la pisci-
na por lo mismo que nosotros; para
practicar un deporte y porque siem-
pre le ha gustado mucho nadar,
sobre todo en el mar. Y Concep-
cion, para hacer ejercicio y man-

La familia

Familia Rossell6 Mercadal
P> Padre: Xavier Rossell6 (38)
va a «estilos» desde el 2013
P Madre: Gemma Mercadal
(37), a mantenimiento

P Hijos: Lluis Rossello (5) y
Clara Rossellé (3), de bebés
P> Abuela: Paqui Montoya
(63), por libre, del 2005

P Abuela: Concepcion Villa-
longa (73), en grupo (2014)

Completo. Los Rollells
Mercadal nadan, al ser un

ciones», detallan. Los adul-
tos, al empezar a practicar,
«descubrimos que es un
deporte completo y que
engancha, te exige mucho
y te hace sentir bien con
uno mismo. Nunca depen-
des de la climatologia, como
por ejemplo pasa con el
running. Y aunque fuera
llueva, haga viento o frio,
siempre encuentras las mis-
mas condiciones», opinan.

Y una familia sin practicamen-
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Ciclos Tramontana:
«La bicicleta
esta de moda»

Ciclos Tramontana, empresa
dedicada desde hace afios al
mundo de las dos ruedas, ha
notado estos Ultimos tiempos
un importante aumento en la
demanda de bicicletas y acceso-
rios del ciclismo, «a partir de la
conciencia de la importancia
del deporte. En la Isla la ‘bici’ es-
ta de moda, sobre todo de BTT,
con el Cami de Cavalls como re-
clamo. La de carretera es mas
para prepararse para competir»,
dicen encantados del ‘boom’.
«Este afio vendemos por igual
‘bicis’ de ruta y BTT; de 700 eu-
ros a lo que quierasen rutay a
partir de un poco menos en

montafa. Y buenas bicicletas».

padre desde nifio y hasta pasados
los 30 afios siempre jugo al balon-
cesto federado, hasta que tuvo que
dejarlo por problemas de tiempo;
el resto, nunca han sido muy depor-
tistas. Eso si, exclaman, «el depor-
te siempre lo hemos considerado
en la familia como un valor muy
importante que complementa a
otros, como pueden ser la educa-
cion y la cultura. Te ayuda a ser
constante, disciplinado y ademas
te ayuda a hacer amigos, especial-
mente cuando se practican depor-

deporte ideal. e rorososepeacur  te pasado deportista, tan solo el

tes de equipo», valoran.

tener su movilidad en las articula-
€L BUEN CORTE
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Ofrecemos todo tipo de carnes
de Menorca, asf coMo embutidos
elaborados de forma artesanal .
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= % as Mini hamburguesas, butifarras, pollos

a l'ast, cochinillo y cordero asado,
gran variedad de brochetas

y adobos para carmes especiales.

También realizamos en nuestro obrador artesanal, toda clase de rellenos por
encargo coMo rellenitos de jamodn y queso, salchichas con ajo y pereji,
lomo relleno de pifones y pasas, brochetas de cerdo, pollo, ternera,
salchichas variadas, carpaccio, todo ello de elaboracion propia
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DYNAMIS XTREM. El espacio Dynamis Xtreme, como otros, es el claro ejemplo de la polivalencia en materia deporti-
va. Aqui, a partir de tu actitud y constancia, te proponen un entrenador personal que te ayuda a lograr buenos resul-
tados. ® FoTos DYNAMIS

8T TS

e —k’i’ yeicu i - ¢
& Especifico.ntrena- [

= miento con Héctory Lucia, b:’
 de Menorca Trainers.ormom.

; m
FISIOTERAPIA

Victor Rodriguez

P

uls

PODOLOGIA
Silvia Mascard

Impuls Menorca es una clinica de
Fisioterapia y Podologia donde se tratan
todas las dolencias relacionadas con el pie
y el resto del cuerpo.

Tenemos muy en cuenta la biomecdnica y tratamos muchos casos de cardcter
deportivo. Apostamos por la innovacion, con maguinaria muy novedosa.
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= Masoterapia, Masaje deportivo

= Puntos gatillo, Cyriax, RPG,
Movilizaciones y Estiramientos

= Ulfrasonidos, Laser, Termoterapia,
Electroestimulacion

= Kinesiotaping, Vendaje funcional,
Fibrolisis diacuténea intratisular
Richelli“s Pain Reliever

= Biomecdnica del ciclismo
y del running

= Fisioterapia invasiva: puncién seca
EPl y mesoterapia

FISIOTERAPIA

TRATAMIENTOS FISIOTERAPIA:

¥

TRATAMIENTOS PODOLOGIA:

u Podologia Infantil

u Podologia Deportiva Infantil

m Podologia Deportiva

u Pie Diabético.

m Tratamiento hiperqueratosis

= Papilomas

= Dermatomicosis

= Plantillas o Soportes plantares
= Estudio Biomecénica

PODéILOGIA

Nos encontrards en: Siguenos en
M¢ Lluisa Serra, 71 Mad [ f
© 971.35.60.30 !

JJUANICO

Son muchas las enfer-
medades cardiovascu-
lares (obesidad, hiper-
tension, enfermedades
coronarias) y muasculo-
" = esqueléticas (osteopo-
R rosis o lesiones de
columna) que aparecen
por la ausencia de unos
habitos de actividad fisi-
ca. La sociedad menor-
quina esta mds concien-
ciada de ello y cada vez
son mas las personas
adultas que practican
actividades fisicas de
cardcter aerdbico. Y en
consecuencia, crece la
oferta en cuanto a espa-
cios y personal cualifi-
cado donde practicar.
Desde Dynamis Xtre-
menos invitan a entrar
en su amplia carta de
actividades semanales, como bodyjump, bun-
dafit, fightteam, ritmo Brasil, SFX-Core, toni-
ficacion, etc. Como también, deportes de con-
tacto y artes marciales, mixtas, kickboxing o
taewkondo infantil. Ello, «con los mejores ins-
tructores de las Balears, con muchos afos en
el deporte, amplio historial y completo curri-
culum, signo de un pro-
ducto de calidad», expre-
san. En Dynamis le ayu-
dan a elegir «la disciplina
que mejor se adapte a ti,
con un entrenador perso-
nal siempre y buenos resul-
tados en poco tiempo.
Ganards en calidad de vida

Entrenador personal
La figura de este monitor
ha adquirido una vital
importancia estos anos y
en lalslava en aumento
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- DLeNnas manos
orofesionales

»’Boom’fisico. Los gimnasios dela
Isla apuestan porunentrenamiento
adaptadoalas condiciones fisicas

donde quieras. Trabajamos a domicilio en
toda Menorca o en nuestra sala de entrena-
miento personal de Ferreries», informan Héc-
tory Lucia. Conoce la formula «infalible» para
sentirte healthy: Menorca Trainers.

SPINNING CON PERE TIMONER

Gimnas Estudi Pilates nos propone puertas
abiertas en febrero y marzo para ensefiarnos
sus capacidades y método de trabajo. Los
miércoles (18:45h), spinning, de la mano del
ciclista Pere Timoner. Y los martes, también
por la tarde, entrenamiento en suspension
(TRX), «muy de moda, para ver y probarlo».
Ademas, «tenemos mucha maquinaria para
pesos (muscular) y trabajamos personaliza-
do el pilates, para espalda y demas», nos expli-
ca Emilio.

Por su parte, desde Crossbox Menorca,
Marc Prats, mediante su eslogan, «Si tu men-
te cree tu cuerpo puede», nos anima a aden-
trarnos en el entretenido mundo del crossfit:
«Si sientes que llevas mucho tiempo entre-
nando sin lograr tus objetivos y sin disfrutar
en los entrenamientos, entonces ven y prue-
ba en CrossBox de una semana gratuita. Lo
maximo que perderas son unas cuantas calo-
rias», nos propone.

UN GYM POR Y PARA LA MUJER

Unicas Gym, en su caso, es el «(inico gimna-
sio femenino de la Isla, un espacio dedicado
de, pory para la mujer, donde ellas tienen su
espacio de tranquilidad
para dedicarle un tiempo
al deporte, sea cual sea el
nivel», nos avanza Dani.
Un gimnasio cuya filosofia
se basa en «clases dirigi-
das, compaginando inten-
sidad y diversion e inten-
tando estar a la tltima en

y autoestimay.

En Menorca Trainers son salud y deporte.
«Nuestra pasion es el entrenamiento perso-
nal y la fisioterapiav, dicen. ¢Cansado de inten-
tar perder peso sin éxito? ¢Harto de vivir con
dolor de espalda? ¢Quieres potenciar tu ren-
dimiento deportivo? ¢{Te gustaria sentirte
bien de una vez por todas? «Nosotros te ayu-
damos a conseguir tus objetivos, cuando y

cuanto a tipos de activida-
des y variedad». Como ahora, que lo mas
demandado es la Zumba y Bodyjump. Otra
actividad que crece son entrenamientos per-
sonales grupales, «personales a grupos de 3-
5 personas, normalmente amigos, que bus-
can un entreno especifico para mejorar su
forma en una actividad muy concreta, adap-
tada a horarios y unisex».

ECOLOGIC

Fruitaiverdura fresca

Avda.Vives Llull n° 91
07703 Mao. Menorca

T.971 35 46 03
agroecohort@gmail.com

Farines, cereals, llegums i fruits secs a granel

Gran varietat de productes ecologics de qualitat,
. respectuosos amb el medi ambientiamb
. CERTIFICACIO ECOLOGICA
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Un preparador fisico enla elite

P Llorens, técnico del Avarca de la SFV, compagina su cargo de entrenador con el trabajofisico con las jugadoras

JOAN JUANICO

Para Bep Llorens, el
deporte siempre ha sido
una parte muy impor-
tante de su vida, una
pasion que lo hizo orien-
tar su carrera laboral
hacia el voleibol y lue-
go, por un flechazo, ala
educacion fisica del pri-
mer equipo femenino
del Club Voleibol Ciuta-
della de Superliga que
entrena desde hace cua-
tro cursos. Llorens, que
en materia de educacion
fisica solo ha estudiado
las propias y especificas
materias del voleibol en
los diferentes cursos de
entrenador y en las asis-
tencias de cursos espe-
cificos de educacion fisi-
ca, siempre ligado al volei-
bol, dirige al Avarca de
Menorca y ademas lle-
va el apartado fisico.
La causa principal por
la que Llorens es entre-
nador-preparador fisi-
co del Avarca es econo-
mica, pero también, dice, «por la
reparticion de responsabilidades.
Hay muchos segundos entrenado-
res en la Superliga que llevan la par-
te fisica -mas que primeros -pero
en su momento decidimos que la
responsabilidad del segundo seria
otra, como la estadistica». El técni-
co, Entrenador Nacional de Volei-
bol, reconoce que su base de apren-
dizaje se la tiene que dar «alguien
titulado. He tenido la suerte de tra-
bajar con Sergi Bosch y mucho tiem-
po con Joan Leodn, de los que pude
aprender cuando eran preparado-
res fisicos del equipo». Ademas de
entrenadores que eran licenciados,
también asistiendo a cursos de pre-

Bep Llorens

«La mejora técnicayla
tactica suben y mucho
con una jugadora bien
preparada fisicamente»

paracion fisica. Por ejemplo, «tuve
la suerte de compartir dias con la
Seleccion Espafola en Barcelona
y vi trabajar al preparador fisico
César Hernandez». Siempre se ase-
sora «en todo lo que puedo y tiro
mucho de los especialistas titula-
dos. No solo relaciono la prepara-

Llorens toma el peso a Vazquez.

Predica con el
ejemploy es
un deportista
exigente

El entrenador del Super-

liga femenina del CV Ciuta-
della vive con intensidad el

deporte ya que ademas de
ser el técnico del Avarca,
practica deporte a un in-
tenso volumen pese a su
caracter popular: «Practicar
deporte para mi es impor-
tante, para mi motivacion
mental diaria. También
porque pienso en el entre-
nador-ejemplo. Abrirse a
otros deportes también me
ayudo a ver que la jugadora
de voleibol podia exigirse
mucho mas fisicamente».

cién fisica con preparadores fisicos
sino también con médicos (Sergi
Massanet y Nando Salom), fisios’
(Ndria Pérez) o nutricionistas».
Un Llorens que ha tenido que
espabilarse para llevar el fisico de
un equipo de élite: «Al principio
esta responsabilidad me pes6 mucho
porque para mi la salud del depor-

tista es algo muy importante. Pero
con el tiempo, estoy disfrutando
de esta responsabilidad ya que tie-
ne mucha influencia en el juego y
la he podido adaptar a mi gusto y
alas caracteristicas de cada equi-
po que he tenido», lanza.

Para el ciutadellenc, 1a primera
clave para tener a tope a las suyas
es «cuidarse cada dia e inculcar al
equipo la buena alimentacion, el
descanso. El otro pun-
to es trabajar la prepa-
racion fisica todos los
dias, menos tiempo, pero
todos los dias. El voley
esun deporte de mucho
impacto y que necesita
jugadoras agiles».

¢CUANTO PESAS?

Por ello, cada lunes, Llo-
rens pone a sus jugado-
ras en la balanza. «El
! pesoy el nivel de grasa
corporal es muy importante, tan-
to en prevencion de lesiones como
en rendimiento. A principio de tem-
porada es el médico Nando Salom
quien me determina el peso ideal
delajugadoray yo trabajo con ellas
con objetivos diarios, hasta conse-
guir el fisico que buscamos». Y es
que para Llorens, cada deporte tie-
ne unas caracteristicas fisicas, «y
creo que en los grandes equipos o
selecciones se refleja. Algunas juga-
doras llegaron a Menorca con un
fisico y un peso muy diferente al
que requiere el juego de alto nivel
y el trabajo diario en muchos aspec-
tos les hizo cambiar claramente su
condicion fisica. La mejora técnica
o tactica sube claramente con una
jugadora preparada fisicamente»,
zanja el entrenador de elite, en cla-
ra referencia a algunas jugadoras
que desde su llegada a la Isla a su
marcha, cambiaron al cien por cien
sus facultades fisicas.

LUNES a VIERNES

de 8 a 22h.
SABADOS
9:30 a 13:30
17 a 20h.

CROSMAHON

FITNESS ¢« PERSONAL TRAINING ¢ CROSSFIT
KETTLEBELS ¢ CULTURISMO ¢ SPINNING
TRX « GAP

con MONITOR VIRTUAL, pruébalo!

c/Maria Luisa Serra, 75 - Mahén © 971 35 22 06 @)
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Camps de Futbol i Futbol 5, Poliesportiu Fornells

INFO: Poliesportiu Es Mercadal 971 375236
esmercadal@biosportmenorca.com /// www.aj-esmercadal.org
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Primero fue el jogging, después lle-
20 el footing y ahora es el running.
Salir a correr se ha convertido en
una actividad de moda entre los
menorquines y asi lo avalan tanto
el nimero de eventos deportivos
que se organizan en este aspecto y
la cifra de participantes que llegan
aaglutinar. Es un deporte de masas.
Mucha gente empieza a hacer depor-
te sin ningtin tipo de control, cuan-
do son necesarias las revisiones
médicas. El director médico de la
Red Asistencial Juaneda Menorca,
Xavier Pons, nos aconseja.

El running esta causando furor.
¢Por qué es importante la preven-
cion?

— Se ha producido un boom en la
practica deportiva. Antes solo hacia
deporte quien estaba federado en
un club de fiitbol o basquet. Y aban-
donaba cuando tenia poco mas de
30 anos. Ahora, la oferta para hacer
deporte es muy amplia, desde los
clubes asociados a diferentes fede-
raciones pasando por gimnasios
privados o, simplemente, cogien-
do unas deportivas y a correr. Este
boom junto a una dieta mediterra-
nea es lamejor forma de evitar pro-
blemas cardiovasculares en un futu-
ro pero también hay gente que hace
deporte sin ningtin tipo de control.
Hacer revisiones médicas de for-
ma periodica es muy importante.
El médico podra orientarles sobre
el deporte mas adecuado y tam-
bién se detectaran posibles patolo-
gias que incluso a veces contrain-
dican la préctica. Es cierto que sin
una supervision médica en una gran
mayoria de los casos no pasaria
nada, pero en casos concretos, pue-
de salvar la vida, como ocurrié con
una persona que estaba apuntaba
ala Compressport Trail Menorca
Cami de Cavalls. Tras someterse a
larevision el dia antes de la carre-
ra se le detect6 una arritmia cardia-
ca, descartandose su participacion.

¢La gente se preocupa mas por la
salud?

— La gente, en general, se preocu-
pa por su aspecto fisico, y esto lo
lleva a hacer deporte. De todas for-
mas, desde el punto de vista médi-
co, lo importante es que la gente no
sea sendentaria, ya sea porque se
preocupa por su aspecto o porque
el deporte esta de moda, una moda
muy saludable si la hacemos con
sentido comun.

La prevencion en el running

PROFESIONAL. El director médico de Juane-
da Menorca, Xavier Pons, destaca un cuadro
de profesionales con experiencia . ® Foto1.m.

«Larevision medica
puede salvar la vida»

» El director médico de Juaneda Menorca, Xavier Pons, aconseja
queel ‘running’se complete con pruebas preventivas periodicas

“La frase

«No puede ser que si
nunca hemos hecho
deporte, queramos

correr una maratén»

¢Qué revisiones recomienda?

— Con una simple visita médica, una
correcta entrevista y exploracion
fisica ya podemos obtener mucha
informacion y detectar patologias
que de no estar controladas pue-
den representar un riesgo a la hora
de hacer deporte. Tras esta prime-

ra visita y segtin las conclusiones,
se puede ampliar con una analiti-
ca, un electrocardiograma, una espi-
rometria, una prueba de esfuerzo
y un ecocardiograma. Estas prue-
bas no estan solo indicadas para
personas que se quieren iniciar en
el mundo del deporte sino que se
deberian repetir de forma periodi-
ca en deportistas habituales. Des-
de Juaneda Menorca somos cons-
cientes de la importancia de estas
revisiones, de ahi que hayamos crea-
do tres productos diferenciados que
se pueden adaptar a cada persona.
La revision deportiva basica esta
orientada a personas sin patologias
asociadas que inician cualquier prac-
tica deportiva de intensidad suave
omoderaday quieren hacerlo con

seguridad. La revision deportiva
premium es para cualquier depor-
tista que quiera realizar una activi-
dad fisica intensa, especialmente
mayores de 40 afos o con patolo-
gias asociadas. Y la revision depor-
tiva élite, en el caso de que el depor-
te forme parte de su vida.

¢Cudles son las lesiones mas fre-
cuentes de este colectivo?

— Las mas habituales del deporte
de moda, el running, son las lesio-
nes por sobrecarga. Las lesiones
provocadas porque el running es
un deporte con un importante gra-
do de impacto en las articulaciones
y musculatura de las piernas. Estas
lesiones, en parte se podrian evitar
con un calzado adecuado, y atin

mejor si un podologo hace una valo-
racion de la pisada y hace unas plan-
tillas personalizadas. Si sentimos
molestias, lo mejor es parar y poner-
nos en manos de un traumatologo.
En Juaneda Menorca disponemos
de resonancia magnética para ayu-
dar a diagnosticar las lesiones depor-
tivas mas habituales sin lista de espe-
ra.

¢Qué recomienda a la gente que
practica deporte?

—Sentido comtin. No puede ser que
sino hemos hecho nunca deporte,
de golpe queramos correr una mara-
ton. Primero hay que ir al médico,
hacer una valoracién completa y
cumplir sus recomendaciones. Hay
que hacer las cosas de forma pro-
gresiva y mejor si es tutelados por
un especialista en educacion fisica.
Y ante cualquier molestia, poner-
nos en manos de un traumatologo.
Juaneda Menorca pone a disposi-
cién de los deportistas un amplio
cuadro médico y un equipamien-
to tecnoldgico de tltima genera-
cién para poder gozar del deporte
de forma segura. Estamos trabajan-
do para ofrecer importantes des-
cuentos a deportistas federados,
personas inscritas en un gimnasio
y también a aquellas que estén ins-
critas a una carrera a través de Eli-
techip.

[

Dr. J.M. Carreiio Riera
Odontologia Esteética

clinica dental

Ses Moreres

Assessorament, informacié i estudis pretractament GRATUITS
Ambient familiar - Finangament a la seva mida

Dra. M. Grandio Garcia
Metge odontoleg

Ortodoncista

Dra. S. Montaiio Sanabria

c/Borja Moll, 46 - Ma6 ©® 971 35 3
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perdre pes difoses a través de programes

de televisio, llibres, revistes de moda, ali-
mentacio, etc, que tenen en comu la promesa
d’'una rapida perdua de pes sense cap esforc.
Aquestes «dietes miracle», freqiientment, son
fruit de la recerca de beneficis econdomics més
que de la promocié d'una alimentaci6 sana i
equilibrada i s6n prescrites per persones sense
coneixements cientifics ni professionals en el
camp de la nutricio.

Cont‘muament apareixen noves dietes per a

Acostumen a aparéixer en la anomenada
«operacio bikini», que és el moment on la pobla-
ci6 es preocupa per la seva silueta i decideix po-
sar-hi remei.

En general, aquestes dietes estan basades en
una restriccié de 'energia ingerida molt severa,
que condueix a deficiéncies en vitamines i mine-
rals, alteracions del metabolisme i a una mono-
tonia alimentaria que les fa insostenibles en el
temps i perilloses per a la salut. Es caracteritzen,
doncs, per les escasses calories que aporten.

Davant aquesta situacio, l'organisme reaccio-
na compensant la falta denergia re-
buda amb un augment de la destruc-
ci6 de les proteines corporals, com a
font alternativa d'energia, el que pro-
voca una perdua de massa muscular,
entre altres problemes. Un problema
afegit d'aquestes «dietes miracle» és
que afavoreixen una recuperacié molt

rapida del pes perdut (efecte rebot o
io-io).
La tendéncia a l'al¢a en la recupera-
ci6 del pes es produeix perque les si-
tuacions de dejuni inicien potents me-
canismes nerviosos i hormonals que
soposen a la pérdua de pes: major ren-
diment del metabolisme corporal, amb
un major estalvi energeétic i increment
de la gana. Aquests mecanismes con-
dueixen a una rapida recuperacio del
pes perdut quan es torna a menjar de la
forma habitual. Aquest pes recuperat es
deu principalment a la formacio de teixit
gras, que és, precisament, el que origina
problemes de salut i el qual hauriem de
reduir amb la dieta.
Els signes que permeten reconéixer
una «dieta miracle» son segons la Funda-
ci6 Espanyola de Dietistes-Nutricionistes
(FEDN):

- Falses expectatives: prometen resultats
rapids i sense esfor¢, com perdre més de 5 kg al
mes.

Dietista-nutricionista. (col'legiat ne:

Les dietes miracle
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- Prohibicions: prohibeixen el consum d’un
aliment o grup d’aliments i els divideixen entre
«bons» i «dolents».

- Exageracions: exageren la realitat cientifica
d’un nutrient i estan complementades sempre
amb algun producte miraculés als quals satri-
bueixen propietats extraordinaries.

- Contradiccions: inclouen relats o testimonis
per aportar credibilitat i informacions que con-
tradiuen col-lectius sanitaris de reputacio reco-
neguda.

En resum, les dietes molt restrictives, molt
baixes en calories, encara que aconsegueixen
que el pes disminueixi a curt termini, constituei-
Xen un risc per a la salut com:

- Provocar deficiéncies de proteines, vitamines i
minerals per la falta de consum amb els ali-
ments.

- Produir efectes psicologics negatius.

- Desencadenar, fins i tot, trastorns del compor-
tament alimentari (anoréxia i bulimia), de vega-
des de major gravetat que I'excés de pes que es
pretenia corregir.

- Afavorir l'efecte rebot

- ATabandonar aquestes dietes, les persones que
segueixen aquestes dietes no han apres a men-
jar saludablement i tornen als costums que els
van fer engreixar.

Amb tota aquesta explicacid, arribam a la
conclusio que les «dietes miracle» son contra-
produents per a la salut i poden conduir-nos a
greus problemes. Per tant, si es vol perdre pes,
mantenir el nostre cos en bon estat i una silueta
esvelta, és aconsellable posar-se en mans de Die-
tistes-Nutricionistes, per fer una dieta coherent
sense déficits ni caréncies nutricionals. La clau
per perdre pes passa necessariament per can-
viar els habits de vida (I'alimentacio i I'exercici) i
fer-ho pensant a llarg termini.

Consulta Nutricio-Ciutadella

http://nutricio-ciutadella.com
nutricio.ciutadella@gmail.com

-

SALUD Y DEPORTE

S’Arraval, 2 - Maé
© 971 35 46 04
p=g zuaitz'ohelrbolario@gmail.com
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BOca sana, sonrisa feliz

»Los profesionalesindican que noessololacartade PLaprevencion es la clave paraevitarlas
presentacion sino un termémetro que mide lasalud enfermedades mas comunes de la cavidad bucal

MERCE PONS

Una boca bonita, con unos
dientes limpios y cuidados
no es solo nuestra carta de
presentacion, sino un termo-
metro que mide nuestra salud.
No hay duda de que la salud
delaboca es unreflejo de la
condicion de todo el cuerpo,
porque cuando su boca esta
saludable, lo mas probable
es que su cuerpo en general
también goce de buena salud.
Por otro lado, si la salud de
su boca es mala, usted podria
tener otros problemas. Y para
ello, la prevencion es, en gene-
ral, la clave del bienestar de
las personas y en odontolo-
gia, no hay excepciones.

La prevencion de las enfer-
medades de la cavidad bucal
mads comunes es la herra-
mienta fundamental para
evitarlas. Y es que conocer
los factores de riesgo que las
promueven ofrece la posibi-
lidad de alejarlas. Nuestras
abuelas afirmaban que pre-
venir es mejor que lamentar o que
curar. Lo mas importante que debe-

: : . . . . .
La h1gle'ne. Los profesionales recomiendan acudir a personas con experiencia y de
mos recordar respectoacomoman-  confianza para recibir un asesoramiento completo, personalizado y adaptado a cada pa-

piezas por parte de higie-

nistas que eliminen los dep6-

sitos de placa bacteriana

que se acumulen en espa-

cios donde no llega la higie-

ne diaria. Y afirma que las

colonias de bacterias van

formandose de nuevo des-

pués de unos 100 dias des-

de suretirada, de ahi que

Moll recomiende como estan-

| darintervalos de limpiezas

~ bucales cada seis meses.

Otro factor de riesgo es la

ingesta de alimentos con un

alto contenido de carbohi-

dratos. En lo que respecta

ala enfermedad periodon-

. tal o piorrea, Moll explica

que se trata de una patolo-

gia infecciosa causada por

bacterias que estan en las

encias y que afectan a los

tejidos que dan apoyo a los

dientes. Entre los factores

de riesgo de esta enferme-

dad, destacan el genético,

el habito tabaquico, la mala

higiene oral o pacientes dia-

béticos o con tratamiento
farmacologico.

Por su parte, Magdalena Gran-

dio, de la Clinica Dental Ses More-

tener la salud bucal es que la boca
no puede ser saludable a menos
que esté limpia.

La higienista dental con mas de
30 afios de experiencia, Pilar Luce-
na, de Dentalamics, se mantiene
firme en que prevenir y conservar
es la base de su trabajo. Recomien-
da instaurar la cultura de la higie-
ne bucodental desde bebés. «<Hay
que limpiar las encias después de
cada ingesta de biber6én y pecho»,
indica y agrega que «con el primer

ciente. © FOTO MM.
diente, ya hay que incorporar el
cepillo».

¢Cepillo manual o eléctrico? Es
un interrogante sin respuesta pues-
to que depende de cada paciente.
Lucena indica que no hay uno mejor
que otro, sino que cada uno debe
elegir la herramienta que le sea
mas comoda. Y es el higienista quien
puede recomendar segiin cada
caso.

Enfermedades

La caries y la piorrea son
las patologias mas
comunes y que cabe atajar

Desde el Centre Dental Ciuta-
della, su gerente Miquel Moll, ase-
gura que ya hace anos que sabe-

mos que podemos llevar a cabo
un trabajo preventivo para evitar
la patologia oral y conservar una
buena salud. Hace especial hin-
capié ala caries y a la piorrea, En
el primer caso, recomienda un
buen cepillado con pastas denti-
fricas fluoradas, complementado
con técnicas como la seda dental
o cepillos interproximados, entre
otros. Cabe ademas realizarse lim-

res, coincide en aseverar que la
prevencion no puede fallar para
mantener unaboca sanay preve-
nir de cualquier patologia. Y aun-
que la gente es cada vez menos
reacia a acudir al dentista cree que
el frenético ritmo de vida actual
llega a posponer las visitas. Reco-
mienda, por encima de todo, que
el paciente disponga de un den-
tista de confianza y de referencia
que asesore con criterio profesio-
nal.

jQue el invierno
no te pare!

Ropa invierno
hasta 50 7
de descuento

5 o : <«
wwiw CICLOSTRAMONTANA com
Tel 971 35 1 23 - Cami des Castell 241 B
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" UTE DAHL
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|
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Danza Espanola y Sevillanas.
Teatro musical y coreografias musicales.

Clases para adultos
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PERSONALIZADA
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utedahl@infotelecom.es
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Un programa

infantil para

lograr una boca
sana adulta

Preservar la salud buco-
dental de los nifios de en-
tre 6y 15 afios. Este es el
principal objetivo del Pro-
grama de Atencién Dental
Infantil (PADI) que preten-
de educar a los nifios y j6-
venes en unos habitos hi-
giénicos adecuados que les
garantizaran una boca
adulta sana. La Clinica
Dental Ses Moreres, es uno
de los centros adheridos a
la red. Magdalena Grandio
explica que el plan intenta
que el nifio llegue a su
denticion definitiva con la
menor tasa de caries posi-
ble. El objetivo final es lle-
gar a erradicarlas por com-
pleto, aunque es dificil. Y
asegura que se trata de un
«compromiso entre el pro-
fesional y el paciente en el
que ambos deben poner
de su parte». Y si no se si-
guen las indicaciones del
profesional, el acuerdo se
rompe.

HALITOSIS

Elmal aliento debe considerarse un
problema que no solo tiene implica-
ciones en la salud sino que también
puede perturbar las relaciones socia-
les, personales y profesionales. Des-
de el Centre Dental Ciutadella afir-
man que suele padecer halitosis un
30 por ciento de la poblacion adul-
tay relacionan directamente el dete-
rioro de la salud bucal con el mal olor.

La danza es una de las disciplinas ma

as d Aad

® FOTO J.D.

MERCE PONS

Menorca es cada vez mas bailari-
na. La aficion a este arte, a esta for-
ma de expresion esta calando fuer-
te entre la poblacion islefia que
apuesta por hacer actividad fisica
y lograr expresar con el cuerpo
aquello que uno no puede con las
palabras. Es la expresion de emo-
ciones internas porque a través de
los movimientos gestuales persi-
gue la intencién de comunicar.

Ute Dahl es una de las acade-
mias de la Isla que ha sabido trans-
mitir la pasion por la danza a la
sociedad. Esta academia, con mas
de 40 afos de experiencia y amor
por el baile cuenta con una amplia
cartera de clases para todo tipo
de edades y preferencias. Janine
Dahl asegura que la aficion por el
baile va a mas. Explica que en una
sociedad sedentaria, el baile ayu-
da ala correccion postural, traba-
jaladisciplina y la relacion con los
demas. «Va bien tanto fisica como
mentalmente».

Ofrecen clases de preparacion
para nifios de cuatro y cinco anos,
musical a partir de seis afos, tea-
tro musical, danza clasica, jazz, cla-
qué, danza espafola y contempo-
ranea funky y clases para adultos.
La academia tiene intencion de
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El masaje tailandés tiene cada vez mas aceptacion en la Isla. @ Foto AL

Recarguemos
nuestras pilas

»Ladanzay elyoga pisan fuerteen
lalsla por los beneficios que aportan

La propuesta

La academia Ute Dahl
va a incorporar clases
para madres y bebés

incorporar como novedad las cla-
ses para madres y bebés de tres
anos. Dahl considera que la implan-
tacion del musical ha ayudado a
difundir e instaurar este género
teatral entre la poblacion.

YOGA Y TERAPIA INTEGRAL

En el mundo actual, siempre esta-
mos en continuo movimiento,
expuestos al ruido de la informa-
cion, a la congestion visual, a los
medios de comunicacion. Enton-

ces, nunca tenemos tiempo para
estar con nosotros mismos o inclu-
so para relacionarnos con los demas.
También vivimos en un mundo
en que las prioridades externas y
materiales han tomado demasia-
da importancia. Y el yoga nos da
la oportunidad de hacer una pau-
sa. Esta disciplina te permite con-
seguir mayor flexibilidad no solo
fisica sino también mental.

La reflexoterapeuta Antonia
Llambias asegura que tanto el yoga
como otras terapias integrales ayu-
dan a «equilibrar todo el cuerpo».
Asevera que cada vez la gente esta
mds concienciada de que «el cuer-
po es el vehiculo que nos acom-
pana toda la vida y debemos cui-
darlo» y hay, por tanto, mayor afi-
cion a estas disciplinas fisicas y

mentales en las que «conectamos
respiracion con movimiento y con
un silencio contigo mismo». Su
centro, Dharana, no solo ofrece
clases de yoga sino también téc-
nicas terapéuticas como es el caso
del masaje tailandés, una discipli-
namuy completa en la que el pacien-
te recibe un masaje por parte de
un profesional con movimientos
parecidos alos del yoga. Se da ves-
tido, tal como es habitual en su
zona de origen, Tailandia. Llam-
bias informa que se acttia sobre
los canales energético como ocu-
rre con el shiatsu pero a su vez los
estiramientos y las manipulacio-
nes son destacados en masajes tra-
dicionales. Es una practica nove-
dosa en la Isla, pero que en Dha-
rana esta teniendo muy buena
aceptacion. Llambias también ofre-
ce, entre otros, reflexoterapia,
masaje hawaiano, medicina chi-
nay drenaje linfatico del método
‘vooder’, este tiltimo conocido por
su ayuda a desintoxicar y permi-
te restablecer el equilibrio del agua
en el cuerpo, devolver a la circu-
lacion el liquido y las proteinas
retenidos en los tejidos y dismi-
nuir el edema que sucede después
de un traumatismo. Ademas, com-
plementa sus disciplinas con aro-
materapia.

ASSATGE TAILANDES
TONIFICA,

APORTA ELASTICITAT,
i ELIMINA ESTRES,
comodament relaxa't
al tatami

DHARANA

Centre de ioga i terapia integral

Terapeuta cuerpo, mente, alma, emocién

Masajes y terapias integrales | Yoga, kundalini, postura, relax, meditacién

Cursos y talleres | Todo el afio a tu servicio para tu bienestar

Antonia M°
Llambias Gemila
Reflexoterapevta
Teléfono © 647 50 86 94
www.menorcadharana.com
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SISCU SINTES | Atleta popular a los 73 anos

MENORCA e Es Diari
SABADO, 30 DE ENERO DE 2016

«/Misecreto? Comer bieny

JOAN JUANICO

6C€ Las frases

«Empecé a correr a los
39 afos en una
carrerade AENAy
quedé segundo»

Muy dificil es -por no decir impo-
sible -acudir a una carrera atléti-
caen Menorca y que nuestro pro-
tagonista del suplemento de «Es
Diari» no sea uno de los integran-
tes de la serpiente multicolor que
forman los atletas. Y es que Fran-
cisco ‘Siscu’ Sintes Pons (Sant Lluis,
1942), antiguo empleado de
AENA, es todo un ejemplo de
superacion y dedicacion a la
actividad fisica. Ello, contan-
do ya con 73 aios de edad.
Sintes, que siempre provo-

ca los aplausos del respeta-

ble en las carreras, empez6 a
correr con 39 afos. Fue en el
1982 y motivado por un familiar
que ya llevaba unos arios corrien-
do, que le propuso participar en
una carrera que se organizaba en
el aeropuerto. Este santlluisser par-
ticip0 por vez primera en una carre-
ray logré quedar segundo.

«Para cross entreno 6
horas semanales y
media maratdn, 9:
me da bienestary al

acabar estas bien»

«Aconsejo a todos
intentar correr o hacer
alguin deporte incluso
sin salir de su hogar»

Y fue aqui cuando empez6 todo...
— Efectivamente, empecé a entre-
narme bien para ir probando suer-
te en otras competiciones.

P
”

Es decir que usted, Francisco, lle-
va ya mas de 30 anos corriendo,
pese a haber empezado tarde.
— Llevo 34 afos corriendo y con-
segui en los 5.000 m, en la final
de Balears de pista, bastantes segun-
dos y terceros puestos; también
fui primero en la final de cross de
Balears aquellos afos. Ademas, he
conseguido diferentes primeros,
segundos y terceros puestos en
medias maratones, entre Menor-
ca, Mallorca y Eivissa. Y también,
sexto en el Campeonato de Espa-
fia. Pero la que quizas mas me gus- -
t6 fue la primera carrera que gané, . .«
en Alaior, el afio 1985.

Sant Antoni. sintes,
fundador del Sant Lluis
atlético, portador de la an-
x . torcha;y suamigo José L.
<.~ s+ Coll (DEP), abanderado, en
 lavuelta alalsla. e rorosks.

it o

¢Nos cuenta su secreto para estar
tan en forma a sus 73 afios?

- Yo no tengo secretos; tan solo
tienes que comer bien, con mode-
racion, y tener un buen control de
tu peso, siempre adecuado.

¢Cudnto tiempo dedica a la acti-
vidad fisica en su caso?

— El tiempo depende de las com-
peticiones que tenga porque si te
preparas para cross, para mi es
suficiente unas seis horas por sema-
na. Y si me ejercito para una media
maraton, unas nueve horas por
semana.

Por cierto, (donde se entrena?
— Entreno bastante en el circuito
de Sant Lluis, en el carril bici, Cami
de Cavalls y en el asfalto.

¢Atleta autodidacta o estd en
manos de algtin entrenador?
— Entreno bastante y mis entrena-
mientos son de una forma senci-
lla y sin entrenador. Un dia a la
semana entreno
con un amigo, Car-
los Benejam. El
entrenamiento solo
depende de tener
unos circuitos mar-
cados y cada vez
que repites el cir-
cuito debes inten-
tar superar el tiem-
po anterior. De esta
| forma, siempre
-~13-....\ entrenas contra ti
mismo.
¢Qué le aporta el running?
— Me da mucha satisfaccion y bie-
nestar al cuerpo. Lo hago porque
disfruto mucho y, pese a que a
veces estas sufriendo, tienes la sen-
sacion de disfrutar. Cuando aca-
bas, el sentimiento es el de estar

mucho mejor que antes de empe-
zar a ejercitarte.

¢Como animaria a la sociedad
menorquina de su edad -y otras
-a practicar deporte?

— A mucha gente le da pereza pero
creo que poco apoco se dan cuen-
ta que en su propia casa pueden
hacer un deporte, combinando
unos buenos ejercicios. No nece-
sita comprar elementos mecani-
cos y solo depende de la voluntad
de cada persona. Aconsejo que lo
intenten porque estoy seguro que
se van a encontrar mejor fisica-
mente.

¢Ve al menorquin concienciado
de la importancia del deporte?

- Si, la evolucion ha sido muy favo-
rable. Los primeros afos costaba
mas convencer a la gente que el
deporte era bueno en fisica y salud.
En el atletismo, empezando por
las escuelas y hablando con los
nifnos/as, poco a poco empezo a
aumentar entre los jovenes, lle-
gando a todas las edades y con una
evolucion importante.

¢Hasta cuando piensa seguir
corriendo Siscu? Su generacion,
¢le miran algo raro?

— De momento soy el atleta mas
veterano de Menorca pero tengo
amigos también veteranos, con
unos anos menos y que son de
admirar. ¢Hasta cudndo? Por aho-
ra pienso seguir, si la salud me lo
permite.

Finalmente, ¢(qué retos se pone
para este ano 2016?

— Mi objetivo es la media maraton
de Pollenca en abril y la media de
Fornells, en junio. A parte, parti-
cipar en todas las «populares» que
pueda de Menorca.

INSTITUTO DE DIETETICA
Y NUTRICION HUMANA

UN EQUIPO DE PROFESIONALES A SU SERVICIO:

nutricionista, médico, psicéloga

Programa Nutricional Personalizado (DHEC)
Para adelgazar con éxito y mantener la salud

Tel. Atencion
permanente:

688904979 C/Dr. Camps, 32 - Mahon. Tel. cita previa: 971 35 49 79

Bok

si tu mente cree, tu cuerpo

* ;Conoces el CROSS TRAINING?

Es un programa de fuerza,
potencia y acondicionamiento fisico

VEN A CONOCER
NUESTRAS ENTI

También realizal{_ws

La mejor
plataforma
para su
publicidad

W neraLacionEs  PERSONALIZADOS

¢/Binimaimut, 3 POIMA - Mad
www. crosshoxmenorca.com 6




