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Carta del Editor

Papa puede significar muchas cosas distintas para muchas personas.
Para nosotros en Rhino significa apoyo, fortaleza, disciplina, instruccién y
cuidado.

Aunque a veces es olvidado o dado por sentado, nosotros queremos celebrar,
reconocer y agradecerte todo lo que haces en silencio. Por todas esas
preocupaciones que disfrazas con una sonrisa y un “todo estara bien”. Por
solucionar problemas que nunca nos enteramos y sufrir en silencio para no
afectar a los tuyos.

Tambien queremos celebrar al papa que a pesar de todos los retos y
dificultades en la vida, ha logrado ser un ejemplo para los que lo rodean. Al
papa que aun sin dormir o tener tiempo, consigue mejorarse para y por su
familia.

A ti papa que nunca te das por vencido. A ti te dedicamos esta edicion.
Gracias por tu esfuerzo y por darnos seguridad.

De papa a papa: Feliz mes del padre!
Big Rhino
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EN RHINO HEMOS TENIDO
EL MISMO PROBLEMA QUE
TODOS ENCUENTRAN:

iEMPEZAR!

EN ESTE CASO DECIDIMOS
EMPEZAR LA TAN POPULAR
TENDENCIA DE CORRER.

En el equipo habemos
personas que ya han corrido
anteriormente, tenemos
futbolistas que no corren
grandes distancias y
también personas que
JAMAS han corrido ni al
bano.

iAhora muchos corrieron su
primera media maratén y
corren 5-10kms cada dos
dias!

Correr tiene muchisimos
beneficios aparte de ser
ejercicio cardiovascular que
ayuda a mantener un cuerpo
y corazdén sano.




Nivel de estrés se redujo
significativamente des-
pués de cada sesion.

La mitad de los corredo-
res dijeron tener mayor
enfoque y creatividad al
trabajar, después de solo
dos dias de haber
comenzado a correr.

Se mejord la calidad y
cantidad del sueno.

7 de 8 corredores
aseguraron no sentirse
inflamados después de
comer, como
usualmente lo hacian.

=

TE DEJAMOS UN LISTADO
DE BENEFICIOS QUE EL
EQUIPO VIVIO AL EMPEZAR
ESTA AVENTURA EN EL
MUNDO DEL RUNNING:

Sentimiento de empode-
ramiento. Muchos se
sintieron mucho menos
limitados al saber que
ahora estdan dominando
algo que no se creian
capaces hace unas
semanas atras.

Reduccion de tallas y
peso. Desde 4 hasta 12
libras menos en 6
semanas de estar
realizando este pequeno

experimento interno.




Todos estos beneficios
suenan muy bien y todos
qgueremos tenerlos, pero
regresamos al mismo
problema en el que nos
vimos metidos todos
nosotros al proponer esta
idea: ;como empiezo?

Si bien es cierto que todo
empieza con una decision,
también somos fieles
creyentes que hay muchas
herramientas hoy en dia que
hacen que comenzar sea una
tarea mucho mas sencilla.

Te dejamos algunos tips para
gque decidas empezar a
correr o empezar eso que
siempre has querido y no te
has animado a hacer:













Es bueno mencionar
también que todo debe ir
gradual.

Empieza corriendo Tkm para
conocer la respuesta de tu
cuerpo y sube gradualmente
las distancias o tiempos.

Empieza cargando 5lbs para
saber si dominas el peso y
que tu cuerpo sea quien te
diga cuando y cuanto subir.
El progreso requiere
paciencia. Es un largo
camino, disfrutalo.

Deja el ego y orgullo en casa.
Solo sirven para lesionar y
avergonzar.

Bueno Rhin@, ya no hay
excusa para empezar.

iVe y habla lo que quieres!

iBusca companeros Rhino
para comenzar!

Escribenos  si necesitas
ayuda con algo, estaremos
muy felices de ayudarte y
acompanarte en tu viaje
hacia tu nueva y mejor vida.







¢BREVEMENTE,
QUIEN ERES?

Soy Rolando Alvarado
pero todos me dicen Roly,
tengo 38 anos, soy
deportista, hombre de
familia y padre de 3 hijos.

({COMO TE CA}MBK’) LA
VIDA SER PAPA?

Automaticamente en
pensar que ya no solo
SOMoOsS Mmi esposa y Yo
sino los planes cambian y
tener responsabilidades
distintas y otros tipos de
metas.

({QUE LIMITACIONES Y
BENEFICIOS
ENCONTRASTE AL
CONVERTIRTE EN PAPA?

Beneficios, llevar una vida
mas ordenada en todo
sentido y que siempre
hay algo divertido que
hacer con ellos. limitacio-
nes, varias jajajaja por
ejemplo a veces no se
puede viajar, planificar o
hacer algo en pareja tan
facilmente sin contar con
los abuelos.




(:COMO EMPEZASTE TU VIDA
EN EL FITNESS?

Siempre me gustaron los depor-
tes, de hecho mi madre en la
casa siempre nos apoyaban en
alguno pero en la pre adoles-
cencia fue época de ser glotén
jajajajay cuando me empezaron
a gustar las chavas fijo eso tenia
gue cambiar y me meti al gym
desde que iba al cole y empezd
mas este tema de querer ser
mamado®&

¢COMO EQUILIBRAS TRABAJO,
FAMILIA Y EL GIMNASIO?

Generalmente me levanto 5am,
hago algo de cardio después de
comer y banarme, voy a hacer
pesas luego me alisto para lo
laboral y cargo conmigo mis
comidas y trato de estar no tan
tarde en casa para compartir
con mi familia y acompanar a
mis hijos a los deportes que
practiquen las veces que se
puede.



¢RECOMIENDAS TOMAR
SUPLEMENTOS?
¢PORQUE?

Si, porque te hacen evolu-
cionar y recuperarte de una
mejor maneray dar un
poco mas de lo que puedes
sin ellos.

(QUE SUPLEMENTOS
CONSUMES Y CUALES
RECOMENDARIAS PARA
PRINCIPIANTES?

Lo primordial es un
multivitaminico y durante
entreno aminoacidos porque
son los mas funcionales y
necesarios para tu
desempeno deportivo,
desarrollo fisico y estar bien
vitaminado para que tus
entrenamientos sean
optimos. Luego vienen varios
tipos de suplementos pero
cada uno depende de tus
propdsitos y metas segun tu
deporte, edad y
entrenamientos estos son los
que recomiendo para
principiantes, yo en lo
personal tomo varios pero los
gue nunca dejo son
vitaminas, aminos, proteina,
creatina y glutamina.




¢QUE ACTIVIDADES TE GUSTA
REALIZAR CON TU FAMILIA?

Deportivas, me encanta llevarlos
a eventos de los deportes que
practican, verlos competir o a
ver ciertos eventos de deportes
que no practiquen y no deporti-
vas. Me encanta viajar con ellos y
que salgamos a almorzar los 5
juntos (soy comeldén) y alli es
donde mas disfrutamos de
chistes, payasadas y donde mas
entramos en intimidad (en la
mesa).

¢CONSEJO PARA TODOS LOS
PAPAS QUE AUN NO SE
ANIMAN A EMPEZAR?

Que no importa por donde
quieran empezar, el tema es
arrancar asi sea por lo mas
basico o que deporte quieran
practicar, el ejercicio es salud,
calidad de vida, formacion y
disciplina para ti y tus hijos e
incluso pueden comenzar
haciéndolo juntos en pareja o
con sus hijos.




-_DEPORTE TE GUSTA?

Fisicultirismo y motos top

(CARDIO ANTES O
DESPUES DE PESO

En ayunas o después de pesas

Hamburguesa, parrilla y sushi de
todo tipo (de todo jajaja)

¢(PELICULA O SE
RECOMIENDES?

Peliculas old school, todas las de
Roky, las de Arnold y la serie
yellowstone

ENTO
SABLE?

Multivitaminico

¢TIPO DE MUSIC
ENTRENAR?
Cardio me gusta musica cristiana

(empezar el dia asi) y pesas me
gusta house (electrénica)

A DISFRUTAS MAS EN EL
02 (DiA DE PIERNA, DE
TC?)

Piernas es el dia que mas me
motiva y planifico hacer bien
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¢BREVEMENTE, QUIEN
ERES?

Me llamo José oliveros,
SOy esposo y padre de
familia, de 2 adolescentes
(17 afnos marian), (15 richi)
Yy una nena de (10 anos,
Bella). Licenciado en
administracion de
empresas, empresario,
cofundador de Fitpro502
nutrition  (suplementos
deportivos). Soy atleta de
fisiculturismo, me

apasiona la vida fitness,
he sido campedn
nacional en esta
disciplina en 3 ocasiones,
seleccionado nacional y
campeodn centro
americano.

({COMO TE CAMBIO LA
VIDA SER PAPA?

Ser padre es una expe-
riencia Unica. No se
puede saber, hasta que
llegas a serlo. Ser padre
me ha vuelto una persona
mas enfocado en el
bienestar familiar, mas
gue en lo individual, en el
futuro de mis hijos, en el
ejemplo y legado que
quiero dejarles.



¢QUE LIMITACIONES Y
BENEFICIOS ENCONTRASTE AL
CONVERTIRTE EN PAPA?

No creo que hayan limitaciones,
ya que cuando comienzas una
familia, y tu estas dispuesto a
eso ; todo los cambios los haces
con amor, porque es un cambio
de lo individual a lo familiar.
Creo que los beneficios son mul-
tiples, ya que te vas volviendo
mMas responsable, ademas gozas
las diferentes etapas de tus hijos
conforme crecen y ves como el
amor de ellos hacia ti, también
aumenta.

¢COMO EMPEZASTE TU VIDA
EN EL FITNESS?

Siempre me ha gustado hacer
ejercicio la mayoria de mi vida ,
aunque de nino no fue asi jaja,
ya que a la fuerza iba a clases de
tae kown do, pero eso fundo las
bases para mantenerme activo,
llegando a cinturén negro a los
12 anos. Poco a poco empecé a
enamorarme del gjercicio, y a los
22 anos comencé con mi
travesia en el mundo fithess y el
fisiculturismo, todo fue decido a
una invitacion a competir en ca-
tegoria de novatos, un evento
por alla por 1998 en el gimnasio
gue asistia en ese momento.



(COMO EQUILIBRAS
TRABAJO, FAMILIA Y EL
GIMNASIO?

Todo se basa en la organiza-
cion de mi tiempo, la clave
esta en levantarse temprano
desde las 4:45 am, empezar
el dia con agradecimiento,
un poco de meditacidon y
luego gimnasio. El tiempo es
el recurso mas valioso y hay
gue aprender a administrarlo
bien. Otra cosa que me ha
ayudado, es la tecnologia, ya
gue permite un mejor

control y comunicacion con
nuestro equipo de trabajo,
mientras tengo mas tiempo
para compartir con la familia.

¢RECOMIENDAS TOMAR
SUPLEMENTOS? ( PORQUE?

Por supuesto que si! Yo soy,
de la idea que hay que
aprovechar las ventajas de la
suplementacion, para lograr
los objetivos en menor plazo
y al mismo tiempo facilitar
mi vida! Ya que es mas
practico y facil!




(QUE SUPLEMENTOS
CONSUMES Y CUALES
RECOMENDARIAS PARA
PRINCIPIANTES?

Como sabes, soy representante
de Fitpro502 nutrition, por lo que
uso y recomiendo esta marca de
suplementos! Ya que ademas de
ser de excelente calidad ( todo es
de importaciéon£ ), sus sabores
son fuera de serie! Por lo que eso
facilita su uso constante. Los que
yo recomiendo, para principian-
tes son:

@Fitprotein502 (proteina en polvo)
@Creatina monohidratada en
polvo

@Enerfit multivitaminico
@Thermofit hardcore
pre-entreno (opcional).

¢QUE ACTIVIDADES TE GUSTA
REALIZAR CON TU FAMILIA?

Somos una familia fitness! Jaja!
Asi es como nos dicen cuando
nos ven en el gym! Ya qué los
fines de semana, acostumbra-
mos a ir todos al gimnasio!
También nos gusta ir al cine,
salir a comer también, lo
disfrutamos bastante.



¢CONSEJO PARA TODOS
LOS PAPAS QUE AUN NO
SE ANIMAN A EMPEZAR?

Quiero invitar a todos los
padres de familia, a que
empiecen hacer ejercicio,
aungue sea poco a pPoco,
No necesariamente tiene
que ser el gimnasio,
puede ser cualquier
actividad fisica de su
preferencia, ya que los
beneficios en salud
mental y fisica, son
abundantes! Les aconsejo
gue piensen a largo plazo,
y se vean como quieren
llegar a la 3ra edad!
Pensar en eso te cambia la
perspectival Ya qué no
solo es cuestion de estéti-
ca, sino que es mas alla de
eso! Es salud y bienestar,
para una mejor calidad de
vida.




-ORTE TE GUSTA?

Ver fut y hacer fisicoculturismo

(CARDIO ANTES

DESPUES DE PES.

Antes

-MEAL FAVORITO?

Pizza

¢PELICULA O SE

RECOMIENDES?

Pelicula: efecto mariposa
ENTO
SABLE?

Fitprotein502 whey iso

¢TIPO DE MUSIC/

ENTRENAR?

No acostumbro a escuchar
musica mientras entreno pesas

A DISFRUTAS MAS EN EL
S10? (DIA DE PIERNA, DE
, ETC?)

Dia de hombro










EN LA BUSQUEDA DE

MEJOR ESTILO DE VIDA

En la busqueda de un mejor
estilo de vida, la nutricién juega
un papel fundamental.

Una dieta equilibrada y
nutritiva no solo contribuye a la
salud general, sino que
también mejora el rendimiento
fisico, la recuperaciény el
bienestar mental.

A continuacién, exploraremos
la importancia de una buena
nutricion y cémo los
suplementos deportivos
pueden complementar una
dieta equilibrada para
maximizar los beneficios para
la salud y el rendimiento.



e ENERGIA Y

RENDIMIENTO FISICO:

A\J
A

Los macronutrientes—carbohi-
dratos, proteinas y grasas—pro-
porcionan la energia necesaria
para las actividades diarias y el
ejercicio. Los carbohidratos son
la principal fuente de energia
para el cuerpo, mientras que las
proteinas son esenciales para la
reparacion y crecimiento mus-
cular, y las grasas saludables
apoyan funciones corporales
clave.

CUPERACION Y
ENTO MUSCULAR:

Una ingesta adecuada de
proteinas y otros nutrientes es
crucial para la recuperacion
muscular post-entrenamiento.
Los aminoacidos, los
componentes basicos de las
proteinas, ayudan a reparar los
tejidos musculares danados
durante el gjercicio,
promoviendo el crecimiento
muscular y reduciendo el
tiempo de recuperacion.
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5 ALUD MENTAL

) .BIENESTAR:

Los nutrientes también juegan
un papel vital en la funcién cere-
bral. Vitaminas del grupo B,
acidos grasos omega-3 y otros
micronutrientes son esenciales
para mantener la salud mental,
mejorar el estado de animo y
reducir el riesgo de
enfermedades mentales.

4- SISTEMA
INMUNOLOGICO:

Una dieta rica en vitaminas y
minerales fortalece el sistema
inmunolégico, ayudando al
cuerpo a combatir infecciones y
enfermedades. Nutrientes como
la vitamina C, el zinc y el hierro
son particularmente
importantes para mantener una
respuesta inmune robusta.



Aunque una dieta equilibrada es
la base de una buena nutricién,
los suplementos deportivos
pueden ofrecer ventajas
significativas, especialmente
para quienes tienen objetivos
especificos de rendimiento y
recuperacion.

'|. PROTEINAEN
POLVO (FITPROTEIN502)

La proteina en polvo es una
fuente conveniente y rapida de
proteinas de alta calidad,
esencial para la reparaciéon y
crecimiento muscular. Es ideal
para consumir después del
ejercicio para maximizar la
sintesis de proteinas musculares
y acelerar la recuperacion.

U ﬂ"/n WHEY

ISOLATADA

ACOOKIES l:!lul




20 CREATINA
MONOHIDRATADA
EN POLVO

La creatina es uno de los
suplementos mas investigados y
ha demostrado ser eficaz para
mejorar la fuerza, la potenciay la
masa muscular. Funciona
aumentando los niveles de
fosfocreatina en los musculos, lo
gue ayuda a producir energia
rapidamente durante
actividades de alta intensidad.

3. MULTIVITAMI'NI&
EN TABLETAS (ENERFIT
MULTIVITAMINICO)

Los multivitaminicos proporcio-
nan una gama completa de vita-
minas y minerales esenciales
gue pueden faltar en la dieta
diaria. Estos suplementos
ayudan a cubrir posibles
deficiencias nutricionales,
asegurando que el cuerpo tenga
todos los nutrientes necesarios
para funcionar de manera
6ptima.




&3 . PRE-ENTRENO EN
(THERMOFIT HARDCOI

PRE-ENTRENO)

Este tipo de suplemento es
opcional y depende de las
necesidades individuales. Los
pre-entrenos estan formulados
para aumentar la energia, la
concentracion y el rendimiento
durante el ejercicio. Contienen
ingredientes como cafeina,
beta-alanina y otros compuestos
gue mejoran la resistencia y la
intensidad del entrenamiento.

5- AMINOACIDOS

BCAAS (THERMOFIT

Los aminoacidos de cadena
ramificada (BCAAs) son
esenciales para la sintesis de
proteinas y la recuperacién mus-
cular. Los BCAAs pueden reducir
la fatiga muscular, disminuir el
dolor post-entrenamiento y
prevenir la pérdida de masa
muscular durante periodos de
restriccion caldrica o
entrenamiento intenso.




60 FITSLIM TABLETAS

Para las personas que estan buscando bajar de peso de una manera mas
efectiva, se recomienda tomar un inhibidor del apetito, diurético natural y
acelerador del metabolismo, ya que este ayuda a poder mantener un regimen
alimenticio de una manera mas eficaz y segura, por lo que incorporar este
tipo de suplementos, es clave, si la persona busca bajar de peso.

Una buena nutricion es la base de un estilo de vida saludable y activo.
Mientras que una dieta equilibrada proporciona la mayoria de los nutrientes
necesarios, los suplementos deportivos pueden ser una herramienta valiosa
para aquellos que buscan mejorar su rendimiento fisico, acelerar la
recuperacion y alcanzar sus objetivos de salud y fitness. Al incorporar
suplementos como FitProtein502, creatina monohidratada, Enerfit
multivitaminico, ThermoFit Hardcore pre-entreno y ThermoFit Pump, Fitslim
tabletas, es posible optimizar los resultados y mantener un estilo de vida
vigoroso y saludable. Siempre es recomendable consultar con un profesional
de la salud antes de iniciar cualquier régimen de suplementacion para
asegurarse de que es adecuado para sus necesidades individuales.

PARA MAS INFORMACION NOS PUEDES SEGUIR EN
NUESTRAS REDES SOCIALES COMO

@FITPROTEIN502.CT Y @FITPRO502NUTRITION
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ECHO DOT DE AMAZON:

Excelente sonido y claridad
para una bocina tan
pequena.

Un aspecto que nos gusto
mucho de esta opcidén es la
de poder apagar los
micréfonos manualmente y
asi asegurarnos que nadie
escucha nuestras
conversaciones privadas.

CONEXION CON
PLATAFORMAS DE AUDIO

CONEXION CON MAS
ECHO DOTS PARA
MEJOR ALCANCE Y
SONIDO.

CONEXION CON TUS
DISPOSITIVOS
INTELIGENTES DEL HOGAR

COMANDOS DE
VOZ BASICOS.










CHEAT MEAL



Un pequeno restaurante se
ha convertido en un
santuario para los amantes
de las hamburguesas
artesanales. Este lugar no
es solo un sitio para comer,
sino una experiencia
culinaria que celebra la de-
dicacion y el amor por la
comida bien hecha.

Cada hamburguesa se
prepara con ingredientes
de primera calidad: pan de
masa madre, carne 100%
natural con una proporcion
perfecta de 70% proteina y
30% grasa, y vegetales fres-
COs que aportan un crujido
y sabor incomparables.

Aqui, la atencién al detalle
es primordial. Desde el mo-
mento en que el pan se
amasa y fermenta, hasta
gue la carne se seleccionay
se cocina a la perfeccioén,
cada paso refleja una
pasidon por la excelencia.
Los vegetales, selecciona-
dos cuidadosamente por
su frescura y sabor,
complementan la jugosa
carne, creando una
armonia de texturas y
sabores que deleita a cada
bocado.



Cada ingrediente cuenta
una historia y cada ham-
burguesa es wuna obra
maestra hecha con amor,
garantizando una expe-
riencia gastrondmica que
va mas alla de lo ordinario.
- En este restaurante, Ila
comida rapida se redefine
y eleva, convirtiéndose en
una celebracién de lo au-
téntico y lo delicioso.

Historia En noviembre del 2020, Walter y Julio deciden emprender un camino
y es abrir una venta de comida en un espacio reducido iniciaron con wraps,
baguette, quesadillas y hamburguesas, con el paso de los meses se dan
cuenta de la necesidad de buenas hamburguesas ya que las de comida rapida
son muy industriales y deciden impulsar sus hamburguesas ya que tenian una
combinacioén ideal entre Pan, carne y sus ingredientes de calidad, trayendo
sus hamburguesas artesanales de pan de masa madre, y carne 100 % de res,
con proporcion 70% de proteina y 30% de grasa lo que las hacia ni tan secas ni
tan grasosas todo un hit.



Donde participaron mas de
30 restaurantes de |la
ciudad capital y Antigua
Guatemala, participaron en
la categoria junior en la
cual quedaron en PRIMER
LUGAR con MONSTER
CHEESE.

El lugar donde se situaban
era tan pequefo que se
dieron a la necesidad de
poner mesas en La ban-
gueta, ya que la banqueta
era grande, colocaron 2
toldos y mesas para los
clientes , con el lanzamien-
to de Ila big monster
cheese, el éxito fue cada
vez mas grande que tuvie-
ron la necesidad De migrar
a un lugar mas grande
donde la capacidad era de
mas o menos 25 personas,
en el 2024 cuentan con un
espacio para mas o menos
50 personas, con un equipo
que les ayudan a poder
preparar las mejores
hamburguesas de zona 1.

Actualmente cuentan con
un menu de mas de 10
hamburguesas, baguette,
wraps, quesadilla y su
ultimo lanzamiento MONS-
TER DOG de salchicha de
res.

Su comida es usada como
carga proteica por la
cantidad de proteina que
contiene y usualmente
como cheat meal.




@ WWW.FACEBOOK.COM/WJIBURGUERS/

WWW.INSTAGRAM.COM/WYJIBURGUERS/

HTTPS://WJ-BURGUERS.OLACLICK.NET/?FBCLID=-
PAZXHOBGNHZWOCM-

TEAAAZSWWCIT8SIHWUFOT3_TSU2B_AM_AS5HV
2Y9-RIQ4SYDSWBHK-UZBSVAQQ_AEM_AUM2N-SI
ONG6GVEVAFLO6L4AT-RCVEK9P4MFPB3K8AITANGL

GBXMG4W5X6XH4KPLOI_IVBM_IJNEQRTQKTJIYNCP
A

@ WWW.TIKTOK.COM/@WJIBURGUERS/

HAZ CLICK O

EN CADA LINK Y CONOCE MAS DE WYJ BURGUERS


www.facebook.com/wjburguers/
www.instagram.com/wyjburguers/
www.tiktok.com/@wjburguers/
https://wj-burguers.olaclick.net/?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaZsWwc1T8sJhWuf0t3_tSU2B_AM_aS5HV2y9-rJQ4syDSwBHK-uzBsvAqQ_aem_AUm2N-siON6gVevAfL06l4At-RCVEK9p4mFPb3K8Ai1aN6LgBXmG4w5X6xh4kPl0I_iVbm_jNEqrtQKTjynCPeF4

VISITANOS EN ESTE MES DEL
PADRE Y AL PRESENTAR

RHINO FITNESS
MAGAZINE
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