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CONTRA EL
CANCER DE MAMA

EN LA COCINA CON
NUTRIGABY

Panquecas clasicas

LA AEROBICA CON
YORDI ARTEAGA

-

10 TIPS PARA PERDER
GRASA SIN REDUCIR
TU MASA MUSCULAR

e evenfit




Vision

Posicionarmos como empresa
lider en produccion, asesoria y
promocion de evento: en el
area de la salud, biensstar
integral v el deporte.

Mision

Desamrolar, implementar y brndar
nuevas altemotivas: de enestar,
gue de manera nnovadora
eleven lo caolidod de vido en &l
mercado nacional e intemacional.

Valores

Responsabilidad, pasién vy
compromiso, ofrecemos un
servicio de alta calidod para
influir en el bienestar integral.
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31 gueremos promocionar la
salud en los centros deportivos
debemos ensefar a prevenir
pero tambien ensefor al menos
los pimeros cuidados una ver
que lo salud 2 ve comprometida.

Mo se trata de sushitur a un
medico en su frabao pero la
funcion educadora del centro
debe ir mas alla de la prevencion
v proporcionar conocimientos
para poder realzar pnmeros
auxilios, es algo que

todo el mundo deberna

poseer. Te traemos lo

mejor en nformaocion de
Fitness v cuidado integral.

Equipo 2.0
Aura Bamires

Manuel Sorona

wWeb Maosier

Cés0r Rodriguez

AT

aramirez.setpro@gmailcom

Disefio Grofico
Pooia Meding
disenas.evenifit@gmail.com
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evenfit

Evenfit es una empresa dedicada al bienestar general de todos
nuestros consumidores, innovamos nuestros servicios para ofrecerte
productos de calidad y alto enfoque en servicio y calidad

personalizada.

Con mas de 15 anos de experiencia avalados dentro del mundo
fitness nacional e internacional, fe ofrecemos lo mejor en:

Eventfos, BIL wellness, formacion y educacion para Insfructores del
mercado, filness Corporafivo, posicionamiento de marca y mucho

mas.
jEres nuesfra primera opcion!
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EL MES

OCTUBRE ROSA

INTERNACIONAL DE LA LUCHA
CONTRA EL CANCER DE MAMA

B T R N T e L T i e

ain duda el cancer es una de las
enfermedades que causa mas miedo, pero
hay que saber detectar los sintomas v actuar
a tiempo para poder salvarse de este mal.

Ez fundamental gue las mujeres se hagan
revisiones regularmente, e debe wver al
médico ante cualguier duda y realizarse
mamografias anuales, si se tiene mas de 40
anos.

i}? de octubre (el mes no va en mayuscula)

zelebramos el Dia Mundial contra el Cancer

o

de Mama, un dia especial que surge con la
intencién de concienciar a mujer ¥y hombres
(tambieén afectados por este mal) sobre la
portancia de un diagnastico a iempo para
-'é:gmbc:ii la enfermedad.

TOCATE / CONOCETE / EXAMINATE.
N
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la oactvidad fisica, ‘para cualguier
persona produce una sensacion de
bienestar tanto mental cemo
fisicamente. Para los pacientes con
cancer de mama, mejora la calidad de
vida aliviando la atrofia muscular gue le
provoca |la enfermedad vy los

tratamientos.

H ejercicio puede ser un gran alado
para la prevencion de ciertos fipos de
tumores, se gquiere crear conciencia de
lozs diversos beneficios, que frae el
realzar algun tipo de actividad fisica
para los gue padecen el cancer de

marma.

1. H ejercicio estimula v potencia el
sisterna inmune. Desde el punto de vista
psiguico y relacionado con muchos
iberacion de

factores, como Ila

Eﬁildnrﬁnus, el deporte

ﬁn@cmic’m de bienestar.

demas, al hacer deporte se reduce la

produce

produccion de estrdgenos; estas
rmonas sirven como almento para el
tumoer, v por lo tanto, su reduccion en

J" -
nUmMero frenaria el desarrollo de estos.
g

¥

2. En el caso de un paciente con cancer de
mama, €l ejercicio fisico va a ayudar a llevar
mejor la guimioterapia v a reducir el potencial

resgo de repehicion.

Es por ello que se recomienda realizar ejercicio
al menos tres veces por semana, ya s58a coma

forma de prevencion o para evitar recaidos.

3. Mo fiene que ser un deporfe en concreto,
vale cualguiera con el gue se disfrute.

En el Fitness, hoy diversas tendencias que se
enfocan en potenciar Iu segundod vy el
bienestar de todos los prachcantes, sin realizar
ninguna exclusion por alguna enfermedad o
dicapacidad.

Es hora de apoyar esta causa, v darde un
fuerte aplauso a esas mujeres v hombres gue
vencieron esta silenciosa enfermedad. ¥ no

olvides, es el momento de prevenir: tocate,

conocete, examinate.
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iPROMOVEMOS LA SALUD
Y EL BIENESTAR LABORAL!

icotiza con nosotros!
info.evenfit2Z@gmail.com [/ 0212 753 6566

o evenfit

S0OMOS EL PUENTE A
TU BIENESTAR
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Muchas veces no sabemos gue merendar,
porgue no tenemos tiempo de prepararo
o simplemente, no sabemos que puede ser
saludable o gque contiene una carga calo-
nca muy alta. Por eso guiero ensenarte una
forma nguisima de comer avena; aparte
que s baja en calorias v alta en proteinas
y fibra, nos ayuda a controlar el apetito v la
ansiedad. La avena es un cereal natural
no refinado, alta en anftioxidantes, esto nos
ayuda a dsminur =l nesge de infartos,
cancer vy retarda el envejecimiento;
ademas de todos los beneficios antenores
es apta para personas con infolerancia al
gluten. Entonces no tenemos excusa, para
dejar a un lado una rca mernenda de pan-
quecaos a base de avena, que aparte de
deliciosa es muy faci y rapida de hacer.

Panquecas clasicas

INGREDIENTES:

a. 1/3 de avena en hojuelas.

b. 4 claras de huevo.

c. Sustituto del azicar de preferencia v al
gusto.

d. Un chomtoc de agua.

e. Canela al gusto.

COCINA con
UTRIGABY

B secreto para conseguir que los panquecas
gueden esponjosas, s batir las claras de huevo
primero, luego agregaos la avena, la canela vy el
sushifuto del azdcar de tu preferencia, por Olhmo
v super importante un chomto de agua (Esta
parte de la preparacion es muy personal, ya gue
la idea es que no guede tan ezpesa la mezcla.)
Lego el momento de cocinardas, te tengo algu-

nos tips para que te salgas perfectas:

1. Utilza vna sarten de teflon, a fuego medio v
puedes ponere un poco de aceite usando una
servilleta para reducido al minimo.

2. Cuandc la sartén este cdliente, wvierte la
mezcla dependiendo del tamafio que desees;,
mi consejo es gue comiences con famanos
peguenos, para que sea mas facl darde lo
vuelta.

d. Ten paciencia, el momento indicado para
volteara es cuando se le hagon huequitos a lo

mezcla gue esta en el sarten.

Cuaondo yva seas un maestro preparando las

panguecas clasicas, puedes expenmentar para

i

no enfrar en ruting con esta delicicsa forma de

merendar, simplemente agregas el ingrediente

exira.
I—



SALUD Y BIENESTAR

10 TIPS PARA PERDER
GRASA SIN REDUCIR
TU MASA MUSCULAR

Cuondo estomos en ese proceso de
adelgozar, bien sea para un evento
especial o adoptamos este sistema como
una rutina para llegaor a una meto; es
importante recordar gue s natural perder
un poco de musculatura. 5in embargo no es
saludable perder grandes canfidodes de
masa muscular v lipidos. Para prevenir esto,
existen algunos planes dietéhicos v tipos de
gjercicios gue pueden ayudarte a guemar
graza de manera saludable, sin perder tu
masa muscular, asi no sélo lograremos un
cuerpo mas estéetico sino tambien, un

Organismo mas sano.

1. {EJERCITATE!

Una parte clave para bajar de peso es el
gjercicio cardiovascular o aerdcbico, le
ayuda a ftu cuerpo a quemar calorias y
mantener los misculos magros. Ponte como
meta realizar de 3 a 5 veces estos ejercicios
a la semana, lo ideal es gue e realicen a

una infensidad moderada.

“"Bercitarse es mucho mas divertido si estas

acompanado de tus seres quendos.”




- ENTRENA... CON PESO. SALUD Y BIENESTAR

Fara Quemar grasa ¥
mantenerla masa muscular, es
importante el entrenamiento
con pesas constante, de unos
20 a 30 minutos por sesion (2 o
4 weces por semana)l. 5 fe
estas iniciando con este tipo
de entrenamiento, empieza
con pesas de poco peso ¥ Con
pocas repeticiones.

"Recuerda no ver a las pesas
como fu enemigo sino como
un aliodo para obtener esa
figura sonada.”

3. iTOMA UN RESPIRO!
Tomarte 1 o 2 dios libres a la
semana, deja que tu cuerpo
52 recupere para  seguir
manteniendo v desamollando
la masa muscular. Es
importante descansar a lo
largo de la semana, pero no
implica que te debas sentar o
recostar mucho; debes realizar
actividades de intensidad muy
baja y reparadora.

"Mada como una caminata al
finalizar la tarde o una sesion
de yoga al aire ibre."

4. BUSCA EL TIEMFPO.

Es importante que te
concentres  en  alimentarte
bien antes v después de hacer
ejercicios. Lo ideal es qgue
consumas muchos liguidos

hidratantes, comidas ricas en

proteinas ¥
carbohidratos.

bajas e

o ESCOGE BIEN.

Cuando no escogemos ni
consumimos  las  proteinas
adecuadas gue necesitamos,
también da lugar a una
pérdida de masa muscular.
Mantente al margen de
fuentes de profteinas de alta
caldad, (came roja magra,

aves de coral, marnscos,
lentejas, quesoc de soya,
huevos, frutos SECO5 o

mantequilla de mani natural).

“EH secreto para saber tu
porcion ideal de proteinas,
esta en el tamafo de la palma
de tu mano, inténtalo."

é. SIENTETE SATISFECHO.
Liénate de frutas v verduras, un
secreto ligeramente bajo en
calorias, pero alto en
nuitrientes, aque te ayuda a
sentirte mas lleno v mas
satisfecho. Es recomendable
consumir una fruta o verdura
en cada comida.

“Animate el brocoll puede
cornvertirre en  tu  mejor
amigo."

7. ROMPE UN POCO LAS
REGLAS.

Hacer dieta no tiene que ser
un trauma, agrega a tu rutina
alimenticia un plan bajo en
carbohidratos con un alto
contenido de proteinas. Los
carbohidratos se encuentran
en muchos grupos alimenticios
(granos, las frutas, las verduras
ncas en almidon, los productos
lacteos vy las legumbres).

"Pazate al lado oscuro con
peauenas porciones de
carbohidratos, usa la parte de
enfrente de tu pufico como
medida."

8. UN EXTRA.

Los suplementos protfeicos son
bebidas relativamente bajas
en calonas v altas en
proteinas, te pueden ayudar a
cumplr con tu consumo
proteico minimo, bajar mas de
peso y prevenir una perdida
de masa muscular, pero
asegurate de escoger uno
gue no tenga una canhdad
muy alta de calorias.

“Preparalc de una forma
onica y diverhda, las frutas son
siempre bienvenidas.”

9. LENTO PERO SEGURO.
Baojar de peso muy rapido
aumenta el nesgo de perder
masa muscular, lo ideal es
bajar no mas de un kilo por
semana. Mo te extralimites en
dietas ni ejercicios.

“"Busca tu equiliono personal”

10.  jHIDRATATE!

H agua limpia tu sistema, logra
guemar esa grasa acumulada
en nuestro tejdo adiposo
(region abdominal, cara,
brazos, gliteos, etc.).

Tomar 8 vasos de agua al dia.
“H agua tambieén ez tu fel
companero”



’ LA AEROBICA.

BASE DE LAS TECNICAS ACTUALES
DE ENTRENAMIENTO GRUPAL

Pnmeroc hablaré del Aerobics,
asi fue como lo conoci vy
practigue, viniendo de EEUU,
con los antecedentes del Dr
Lenneth Cooper, Jacla
Sorensen  con el Aercbic
Dancing v el mpulso mediafico
del Workout de Jane Fonda en
los afios 80. Tuve la oportunidad
vy fortuno de ser lo segunda
generacion de infructores de
Aerobics gue en Veneruelo
aprendimos de los pioneros,
aquellos gue importaron lo que
en pnncipio fue una moda. Una
moda que cambiaria la histona
de los gmnaosios trodicionales
como la Sueca o el Movimiento
Motural de G. Hebert, laos
Deportivas u “"Olimpicas”, los
blandas como el matodo
Pilates y las gimnasias formativas
usadas en lo educacion fisica.
Bta moda convertida en
tendencia agregd lao Gimnasia

Aerdbica, aque hoy por
nfluencia de la escuela
argenting resuminmos por
Aerobica a secas, para

refenmos a closes gupales de
entrenamientc aerdbico con
acompafnamiento  musical vy
uso de paftrones motores
caracteristicos de la actwvidad
lo gque ademas le afnade el
componente no  solo de
mejoras de las copocidades
condicionanles sino tambien las
motnces o coordinativas.

Es a partr del aporte de esta
nueva gmnosia, lo Aerdbica,
QuUe OCUren vanas cosds Se
ncrementa el mundo  de
propuestas dingidas a adultos
5aNos COn preccupacionss de
obtener, mejorar y mantener sus
grados de aphtud fisica o
FTMESS [ofro término que nos
legd del norte v que hoy indica
varas cosas, gue hablaré en
ofro arficulo), una nueva
industna vy sector laboral. 52 da
ongen a dos deportes, uno los
casl inexstentes hoy Maratones
de Aerobics, populares en los
80s, v lo Gimnasia Aercbica
Deportiva, que surgid de los
salones de los gmnosios

comerciales v hoy 25 una
especialdad bajo la
Federacion Internocional de

Gimnasia, v gue ha tenido
influencia hasta en las r'utinas de
manos lbres de lo Gimnasia
Artistica Femenina. Tambign me

toco ser parte de esa histona.

i Que aporto la Aerdbica?
Seqin &l profesor de educacion
fisica Argentino, Marnano
Giraldes gran explorador del
tema y sus consecuencias,
entre otras COS0s: “La
mportfancia de una clase
completa en sus  fases vy
componentes. H valor de “vivir"
la clase el instructor jJunto con
sus alumnos.




Lo importancia del mstuctor
cComo modelo de
identicacion. Lo deciivoe de
una atmosfera ogradable v los
medios y recursos (como o
muUsica, agrego yo) gue se usan
para lo emsefanza. Lo
importancia de crear un
producto con elementos vao
existentes y saber vendero.”
También hao aporodo unao
sistematzacion para la
direccion los closes grupales,
con raices en Marcus Inwin de
Australia posondo por Gabrielo
Fetamar v Adnan Viola en
Argenting ¥ que hoy
estudiamos cComo la
Metodologio Modema para lo
ensenanza de la Aerdbica [y sus
varnantes)

Adicionalmente la Aerdbica fue
fuente para lo inveshgocion
sobre prevencion de lesiones vy
algunos replonteamientos  en
mefodos de entrenamiento
deportivo, se onging el gimnasio
moderno como una espacio No
solo de enfrenamiento sino de
socializacion v una  relacion
distinta de la sociedad con su
CUSrpo.

Es asi como conectamos desde
hoy dio con la bose de todas los
técnicas actuales del fitness.
Tuvo que dome pamero el
Aerobics para gue aparecieran
el Step Aerobics, el Fitness de
Combate, Las closes de Rimos
Coreografiodos, Loz de Baile
Libre, H Aerc Dance elc., que
no son mas gue una clase de
Aerobics que Incorporan
movimientos de wun esfilo o
técnica especifica, pero sin
perder el objetivo primano gue

=5 5 el  entrenamiento
aerdobico medionte esos tipos
de movimiento.

Tambien sembréc el camno,
para | aparncion de
especialdades como el Indoor
Cycling. o los clases de
Tonificacion con o sin
implementos, el entrenamiento
en suspension e incluso el
entrenamiento funcional.

Y es por eso gue toda pemsona
que qguiera ser instructor de
clazes grupales se debe al
estudio de la Aerobica, para
poder aprovechar no solo
conocer esa histona sno la
técnica baose sobre lo gue se
han levantado caos todas las
demds. Aprender técnicas de
conduccion, como dngr la
cloze, manejo de grupos,
téecnicas de flderozgo, el
rmanejo del count32, el conteo
musical como base para la
estructuracion de las rufinas de
clase v que a la vezr srva de
entrenamiento de las
capacidades coordinatvas.
Conocimiento de los patrones
de movimientos basicos desde
loz que puede onginorse
practicamente todas las closes
de cualguier técnica (dame
una clase de lo que sea v la
desgloso en 4 pasos basicos)

En mi histona personal no
olvidarme de donde vengo me
ho ayudado a estor donde
estoy; pude amar el sistema FIS
con lo influencic de la
metodologia de la Aercbica, mi



expernencia como  entrenador v
coreografo de la Gimnasia Aercbica
Deportiva v el entender gue antes
gue nada todos somos entrenadores
de movimiento, como dice el
profesor  Giraldes  “Maestro  del

cuerpo”

En todaos las escuelas importantes de
fiiness del mundo, lo  basico
comienza por aprender Aercbica.
Yo, a diferencia de las generaciones
actuales que tienen una gran
oporunidad de estudio, aprendi por
ernsayo v emor. Mo puedo dejar de
mencicanr a uno de mis moestros
guien =5 Andrés Ccaondo, luego
perfeccione miz estudios con o
escuela Argentina.

Escu
CARACAS

H Finess v las técnicas actuales han
cambiade mucho, para bien, sin
embargo, cada vezr que doy una
clase grupal en un gimnasic o una
gran  tanma, todo sigue
comenzando gual gque hace 31
afos: j4...3... 2. 11

Yordi Arteaga

Instructor de Asrobics vitalicio.
Master Trainer del método de
entrenamiento funcional FT5.
ftsven@gmail.com
@vordiateaga @ftsvensruela
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¢ Quieres anunciar
tu marca, producto
O TUsS eventos con
NOSOtros’?
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