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Carta del Editor

Uno de los enemigos de nuestras metas es la monotonia. El sentir que
repetimos constantemente tareas o ejercicios dia tras dia, semana a semana,
puede ser tedioso y llega a ser una excusa para dejar de perseguir la meta.

Es por esto por lo que muchos gimnasios ofrecen distintas maneras de
mantenerte activo.

En este caso queremos darle énfasis a un lugar en el que podés encontrar
distintas disciplinas y hasta donde comer para cuidar tu figura, que con tanto
esfuerzo has estado cuidando y moldeando en este 2024.

Con tanta opcidn no tendras tiempo de aburrirte.

iEn la manada Rhino no damos lugar a excusas!

Como todos los meses, esta edicidon es por ti y para ti.
Nos alegra que sigas aqui.

Big Rhino
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CSENTRO

DONDE EL BIENESTAR

ENCUENTRA
SU HOGAR




NO SOMOS
UN GIMNASIO

NI UNA MODA

/,

Somos un estilo de vida que te inspira a vivir en
movimiento conscientemente. C3ntro nace en
carretera a El Salvador en el mes de agosto del
2023. Desde un inicio notamos la rapida
aceptacidon de nuestros clientes por lo que
optamos por una estrategia de crecimiento

agresiva. Por consecuencia de esto abrimos 2
sedes nuevas en zona 14 y en Cayala.
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LA IDEA DE C3NTRO

NACE

HACE 3 ANOS

Cuando yo decidi cambiar mi estilo de vida.
Fue increible ver el cambio fisico, mental y
espiritual que vi en mi. Logré resolver muchos
problemas mentales, personales y descubrir
que el movimiento consciente me devolvié mi
paz. Al darme cuenta de esto se volvié mi estilo
de vida y lo quise, y quiero seguir compartien-
do a la mayor cantidad de personas que yo
quiera llegar. C3ntro no es un gimnasio con-
vencional, somos la casa donde vienes a trabar
tu cuerpo, tu alma y tu mente.

ISA JONGEZOON

Fundadora de C3ntro




NUESTRAS 7 DISCIPLINAS
ESTAN DISENADAS

Para que sea un entreno personal eficiente e
inspirador. En tan solo 45 minutos logramos
gue nuestros clientes quemen mas de 400
calorias disfrutando en un ambiente innovador,
moderno y sobretodo acogedor. Con solo 9
meses en el mercado sobrepasamos los 1000
clientes y nos encantaria ganarnos este premio
por gque nuestros siguientes pasos son: abrir
nuestra 4ta ubicacién y transformar c3ntro en
una plataforma digital, para poder llegar a todos
aquellos que quieren pertenecer a una comuni-
dad que los inspire a ser su mejor version y
superar sus creencias limitantes.




DISCIPLINAS

Barre:

Combina elementos de ballet, Pilates, y yoga,
enfocandose en movimientos pequeiosy con-
trolados que tonifican y fortalecen el cuerpo.
Utiliza una barra de ballet como soporte para
realizar ejercicios de estiramiento y resistencia.

Beneficios: Mejora la postura, aumenta la flexi-
bilidad, fortalece los musculos y promueve una
alineacion corporal adecuada.

Pilates:

Es un sistema de ejercicios de bajo impacto
que se centra en el fortalecimiento del nucleo
(abdomen, espalda baja, y caderas), mejora de
la flexibilidad y el equilibrio, y la alineacién del
cuerpo. Se puede practicar en una colchoneta
O con equipos especializados como el
reformer.

Beneficios: Fortalece el nucleo, mejora la
postura, incrementa la flexibilidad, y ayuda a
prevenir lesiones
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Recovery:

Se refiere a una variedad de
técnicas y ejercicios disenados para ayudar al
cuerpo a recuperarse después del ejercicio
intenso. Esto puede incluir estiramientos,
masajes, foam rolling, y técnicas de relajacion.

Beneficios: Reduce el dolor muscular, acelera
la recuperacion, mejora la flexibilidad y la
movilidad, y previene lesiones.

Box:

Es un entrenamiento basado en el boxeo que
incluye ejercicios de golpeo, movimientos de
pies y trabajo con sacos de boxeo.
Combina técnicas de boxeo con
entrenamiento cardiovascular y de fuerza.

Beneficios: Mejora le] resistencia
cardiovascular, fortalece los musculos, mejora
la  coordinacion y  reduce el @ estrés.
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Burn:

Se refiere a entrenamientos de alta intensidad
disenados para quemar calorias rapidamente.
Estos pueden incluir intervalos de alta inten-
sidad, circuitos de fuerza y cardio, y ejercicios
funcionales.

Beneficios: Aumenta la quema de calorias,
mejora la resistencia cardiovascular, fortalece
los mudusculos y aumenta el metabolismo

Indoor cycling:

Es una forma de ejercicio cardiovascular en la
que se utiliza una
bicicleta estatica. Las clases suelen estar
guiadas por un instructor y acompanadas de
musica motivadora.

Beneficios: Mejora la resistencia
cardiovascular, quema calorias, fortalece las
piernas y los gluteos, y es una opcion de bajo
impacto para las articulaciones

SO\



Cycling Strong:

Es una disciplina de ciclismo que combina la
resistencia cardiovascular del ciclismo
tradicional con ejercicios de fuerza y acondi-
cionamiento. Esta modalidad se enfoca en
desarrollar no solo la capacidad aerébicay
anaerdbica de los participantes, sino también
su fuerza muscular, especialmente en las
piernas, gluteos, y el core.

Beneficios: fortalece las piernas, gluteos y core,
mejorando la capacidad cardiovascular y la
salud del corazén y pulmones. Ayuda en la pér-
dida de peso y quema de grasa
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NUESTRA —
APLICACION

Esta a 2 meses de ser lanzada donde se pre-
tende crear una membresia mas
accesible con disponibilidad a las 7
disciplinas que tenemos y mas; charlas
motivaciones con expertos \Y
meditaciones que puedan ayudar a cualquier
persona en cualquier lugar del pais donde
esté.

Esta aplicaciéon esta creada de forma
estratégica para poder seguir trabajando con
marcas aliadas que se quieran sumar a este
movimiento promoviendo sus servicios y
productos a beneficios de nuestra comunidad.

CSENTRO




HOY EN DIA HEMOS TRABAJADO
CON MARCAS NACIONALES

E INTERNACIONALES

Que buscan promover un estilo de vida sano
para sus clientes y sus colaboradores, creando
programas de bienestar con nuestros méto-
dos. Somos un equipo de mas de 60 apasiona-
dos del bienestar creando una comunidad en
donde todos puedan encontrar un lugar
seguro para crecer. Estamos seguras que esta
aplicacion nos ayudara a llegar a apasionados
como nosotras que se dedican dia a dia a em-
pujar a otros a salir de su zona de confort y
darse cuenta de lo que son capaces. Creamos
un efecto domino en donde las historias de
éxito de otros inspiran a terceros.

O

Click en link
https://www.instagram.com/c3ntro__
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ALIMENTACION
SEGUN TU OBJETIVO

Una guia para una
dieta personalizada
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LA ALIMENTACION ES UNA PIEZA FUNDAMENTAL
PARA ALCANZAR DIVERSOS OBJETIVOS DE SALUD
Y BIENESTAR.

Dependiendo de tus metas, ya sea perder peso, ganar
masa muscular, mejorar tu rendimiento deportivo, o
simplemente mantener una buena salud, la dieta
juega un papel crucial. En este articulo, exploraremos
como puedes adaptar tu alimentacién para lograr di-
ferentes objetivos.




1.PERDIDA
DE PESO

i St g

PRINCIPIOS BASICOS

Para perder peso, necesitas consumir
menos calorias de las que quemas.
Esto se logra combinando una dieta
baja en calorias con ejercicio regular.
Sin embargo, la calidad de las calorias
que consumes es tan importante
como la cantidad.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

Proteinas magras: Pollo, pavo, pesca-
do, tofu, legumbres.

Verduras y frutas: Ricas en fibra y
nutrientes, pero bajas en calorias.
Granos enteros: Avena, quinoa, arroz
integral.Grasas saludables: Aguacate,
nueces, aceite de oliva,

EJEMPLO DE MENU DIARIO

Desayuno: Avena con frutas vy
nueces.

Almuerzo: Ensalada de pollo con una
variedad de verduras y aderezo de
aceite de oliva y limon.

Cena: Salmodn al horno con
esparragos y quinoa.

Snacks: Yogur griego, frutas,
zanahorias con Hummus,




2.GANANCIA
DE MASA
MUSCULAR

PRINCIPIOS
BASICOS

Para ganar masa muscular, necesitas
consumir mas calorias de las que
guemas, centrandote en proteinas
para apoyar la reparacion y el
crecimiento muscular. También es
crucial realizar entrenamiento de
resistencia de forma regular.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

Proteinas de alta calidad: Carne
magra, pescado, huevos, proteinas en

polvo.
Carbohidratos complejos:  Arroz,
patatas, pasta integral.

Grasas saludables: Aceites vegetales,
aguacate, frutos secos. Lacteos: Leche,
queso, yogur.

EJEMPLO DE MENU DIARIO

Desayuno: Tortilla de claras de huevo
con espinacas y queso.

Almuerzo: Pechuga de pollo a la 1
plancha con arroz integral y brocoli.

Cena: Filete de ternera con
patatas asadas y ensalada.

Snacks: Batido de proteinas,
platano, frutos secos.



3. RENDIMIENTO
DEPORTIVO

PRINCIPIOS
BASICOS

Los deportistas necesitan una dieta
equilibrada que proporcione suficiente
energia para entrenamientos intensos
y competiciones. La hidratacion
también es clave para mantener un
rendimiento optimo.

ALIMENTOS
RECOMENDADOS

Carbohidratos de calidad: Pasta, pan
integral, avena.
Proteinas magras: Pollo, pavo,

pescado.
Frutas y verduras: Para vitaminas y
minerales esenciales.

Grasas saludables: Aceites vegetales,
frutos secos, semillas.

EJEMPLO DE MENU DIARIO

Desayuno: Batido de proteinas con
avena, bananoy leche.

Almuerzo: Wrap de pollo con
aguacate, lechuga y tomate.

Cena: Salmon con quinoa y ensalada
de espinacas.

Snacks: Barritas de cereales, yogur con
frutas, papa al horno.




4.SALUD
GENERAL
Y BIENESTAR

PRINCIPIOS
BASICOS

Para mantener una buena salud
general, es fundamental seguir una
dieta equilibrada y variada que incluya
todos los grupos de alimentos.
Ademas, es importante mantenerse
hidratado y limitar el consumo de
alimentos procesados y azucares
anadidos.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

Variedad de frutas y verduras:
Diversificar para obtener diferentes
nutrientes.

Proteinas magras: Pescado, pollo,
legumbres. Granos enteros: Arroz
integral, quinoa, avena.
Grasas saludables: Aguacate, aceite de
oliva, nueces.

EJEMPLO DE MENU DIARIO
Desayuno: Yogur con granola y frutas.

Almuerzo: Ensalada de quinoa con
garbanzos, pepino, tomate y feta.

Cena: Pollo al horno con verduras
asadas.

Snacks: Frutas, palitos de zanahoria
con hummus, almendras.
zanahorias con hummus.




COMO CONCLUSION

La clave para alcanzar cualquier objetivo de salud y
bienestar radica en adaptar tu alimentacién a tus
necesidades especificas. Una dieta equilibrada y
variada, combinada con ejercicio regular, es
fundamental para lograr y mantener tus metas.

Recuerda siempre consultar a un profesional de la
salud o un nutricionista antes de hacer cambios
significativos en tu dieta.

Hilda Medina

Nutricionista

@hildamedinanutrition
' Hilda.mms30@gmail.com

W

| @ 5016-1293

CC Ciudad Cayala edificio
n2 segundo nivel local 203
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QUIEN ERES?
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Mi nombre es Yuli Saravia. Comencé aQUE TIPO

en este deporte por mi papay mi her-

mano, desde chiquita veia peleas los DE EJERCICIOS

sabados con mi papa y ya mas
grande fue mi hermano el que me
metié de cabeza en este deporte que REALIZAS
amo! Y que ha cambiado mi perspec-

tiva de todo en la vida. Es algo de lo pARA M EJ O RAR

mucho que les voy a agrade'cer siem-
te eneens tanto a disciping,derermr. 1 U RESISTENCIA
nacidny perseverancia.

Y FUERZA?

Aparte de los entrenos de box que
hago, que son una combinacion de
ejercicios de fuerza con cardio, hago
pesas que combino con cycling y
corro.

:CUANTO
TIEMPO
LLEVAS EN
C3NTRO?

En C3ntro llevo dando clases de box 8
meses.




ALG UN
\ OTRO

11PO DE
DISCIPLINA?,

En C3ntro también empecé a hacer
cycling y me encanta cada dia mas.

evedoldupds

ECOMO EQUILIBRAS EL

NTRENAMIENTO CON EL
DESCANSOQO Y LA RECUPERACION?

Planifico mi entrenamiento, con un programa que incluya ejercicios, de técnica,
fuerza y resistencia. He aprendido mucho a escuchar a mi cuerpo, indicadores
como dolor o fatiga, me han ensenado a bajar intensidad a los entrenos o incluso a
descansar cuando es necesario. Mantengo siempre descansos activos, que
permiten mirecuperacion muscular.

Super importante y esencial mantener una nutricion adecuada, hidratacion y
suéno de calidad, trato de dormir de 7 3'8 hofas diarias,y consumao de 3-3.5 litros de
agua dependiendo del entreno del dia. También realizo descargas a mi cuerpo
cada cierto tiempo, sobre téddo cuando estoy en entfenamient®s intensos, pafa
evitar lesiones.
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cUTILIZAS
SUPLEMENTOS?

SI ES ASI, ¢CUALES
Y POR QUE?

Si utilizo. Tomo proteina, para la repa-
racion y crecimientos muscular, esto
me ayuda a mantener mi masa mus-
cular, pues si entreno mucho cardio.
Creatina, esta promueve la recu-
peracion muscular, aumenta la fuerza
y potencia y mejora mi rendimiento
fisico en mis entrenos y también
colageno que me ayuda a mantener
sanas mis articulaciones, mi piel,
unas, pelo y mis huesos fuertes.

:COMO MANEJAS
LA PRESION Y
EL ESTRES

ANTES DE UNA
PELEA
IMPORTANTE

Los nervios y la ansiedad son parte
del proceso, pero me ha funcionado
mucho |a meditacién, mantener
enfoque en el presente. Mantener
una rutina, mucha preparacion fisica
y técnica. Hacer visualizaciones'y afir-
maciones positivas. Apoyo emocional
de mis entrenadores y las personas
gque me rodean.




¢QUE CONSEJO LE DARIAS A
ALGUIEN QUE ESTA

COMENZANDO EN EL BOXEO?

Escucha a tus entrenadores, ellos son expertos y te guiaran en técnicas, tacticasy
condicion fisica, aprende a seguir sus consejos. Practica la técnica constante-
mente, solo asi vas a poder perfeccionarla y mejorar.

Sé consistente y paciente, no esperes dominar todo rapido, el progreso vendra
con la practica constante y el tiempo. Mantén una actitud positiva y humilde, el
boxeo puede ser desafiante, pero también gratificante. Mantén una mentalidad
abierta para aprender y mejorar constantemente.Disfruta del'proceso, el boxeo es
un deporte muy exigente pero asi también muy gratificante. Disfruta de cada
paso del camino y celebra tuslogros, grandes'y pequenos.

e
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:QUIENES HAN SIDO TUS
MAYORES INFLUENCIAS

EN EL MUNDO DEL BOXEO?

Muhammad Ali, Floyd Mayweather y Mike Tyson para mi han sido
insuperables.

:CUALES SON TUS OBJETIVOS
A LARGO PLAZO
EN TU CARRERA DE BOXEO”

Seguir mejorando, la téc , la resistencia y segu endo y
aprendie do ada dia




PREGUNTAS
RANDOM
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¢NETFLIX O CINE?

Netflix
¢PLAYA O MONTANA?
Playa

¢ENTRENO EN LA MANANA
O EN LA NOCHE?

En la manana siempre

¢PELEA LARGA O CORTA?

Pelea corta

¢SPARRING O BOLSA
PESADA?

Sparring

¢CAFE O TE?

Café en la manana, té en la tarde
¢PIZZA O TACOS?

Pizza

¢BOXEO AMATEUR
O PROFESIONAL?

Boxeo profesional

APARTE DEL BOX (CUAL ES TU
OTRA DISCIPLINA FAVORITA
EN C3NTRO?

Cycling
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Mi nombre es Daniel Aguirre, soy
agro economista y boxeador profe-

y
sional, llevo ya més de 8 afios metido P Qu E TI Po
en este deporte. Toda la vida me gus- &
taron las artes marciales, pero nunca
me animaba a probarlas. Cuando DE EJERCICIOS

estaba en la Universidad, un mi

amigo me convencié a probar un REALIZAS

gimnasio, ya que los dos nos juntaba-
mos a ver peleas. No pensando
mucho, acepté creyendo en ese mo- pA RA M EJ O RAR
mento que me podia defender. Para

hacerles corta la historia no me fue TU R ES I STE N C IA

muy bien, pero hubo algo de subirme

al ring que no se compara con P)

ningun sentimiento. El boxeo es un Y FU E RZA :

deporte que requiere mucho sacrifi-

cio, pero si estas dispuesto a entre- A mi rutina de boxeo le meto inter-
garlo, te regresa el doble. valos para resistencia y pliometria
para fuerza. Los intervalos en mi
experiencia son lo que mas ayuda a
mi cardio para una pelea, sobre todo
la bici de asalto. Luego meto
pliometria como fuerza, ya que estoy
buscando mas explosividad en mis
movimientos.

:CUANTO
TIEMPO
LLEVAS EN
C3NTRO?

Llevo 8 meses como entrenador en
C3ntro
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cHACES
ALGUN
OTRO

TIPO DE
DISCIPLIN

El 'boxeo es la uUnica disciplina que i
hago, pero en mi preparacién vario s
muchos los ejercicios que hago de
complemento. Ultimamente para
variar las cosas, me he metido en
clases de cycling en C3ntro.

«

: COMO EQUILIBRAS EL
ENTRENAMIENTO CON EL
DESCANSO Y LA RECUPERACION?

El boxeo es un deporte muy demandante fisicamente, por eso uno tiene que estar
muy atento a su cuerpo. Me ha tocado aprender esto un poco a patadas, ya que a

veces existe una mentalidad en el deporte de que tienes que aprender a empujar
porgue para una pelea nunca vas a estar al cien por ciento. Debido a esto desarrollé
varias lesiones de nudillos y hombros.

Conociendo ya un poco mas mi cuerpo, he aprendido que las descargas muscu-
lares y el descanso son vitales. Cuando estoy entrenando para competencia, trato
de programar una descarga por semana y tener un dia de recuperacion con bano
de hielo después del dia que toca el sparring mas fuerte.
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cUTILIZAS
SUPLEMENTOS?

S| ES ASI, ¢ CUALES
Y POR QUE?

Si, las vitaminas y suplementos que
yo tomo son Ginkgo biloba (circu-
lacion de sangre), Ashwagandha
(Ayuda con el estrés), Mega Men y
proteina Whey gold standard.

¢:COMO MANEIJAS
LA PRESION Y
EL ESTRES

ANTES DE UNA
PELEA
IMPORTANTE

Mi mentalidad antes de subir al ring
€s que ya ganaste o perdiste antes de
eso. Si tu estabas dispuesto a meter
el trabajo, vas a subir a recoger tu
premio. Obviamente, siempre exis-
ten los nervios antes, pero ya cuando
cae el primer golpe se te olvida todo.
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¢QUE CONSEJO LE DARIAS A

ALGUIEN QUE ESTA
COMENZANDO EN EL BOXEO?
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:QUIENES HAN SIDO TUS
MAYORES INFLUENCIAS

EN EL MUNDO DEL BOXEO?

Tengo a varias personas que admiro en el boxeo como Lester
Martinez, Oleksandr Usyk, Terence Crawford, Pernell Whitaker,
Marvin Hagler y Sugar Ray Leonard.

:CUALES SON TUS OBJETIVOS

A LARGO PLAZO
EN TU CARRERA DE BOXEQO?

Espero lograr una pelea mas este ano y después de e€so no sé.
Vamos una pelea a la vez y poco a poco las metas van creciendo.
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PREGUNTAS
RANDOM

1 ¢NETFLIX O CINE?

Netflix
(PLAYA O MONTANA?

Montana

¢ENTRENO EN LA MANANA
O EN LA NOCHE?

Entreno en la manana

¢(PELEA LARGA O CORTA?

Depende quien gana, pero si soy yo corta

¢SPARRING O BOLSA
PESADA?

Sparring

¢(CAFE O TE?

Café

¢PIZZA O TACOS?

Tacos

¢BOXEO AMATEUR
O PROFESIONAL?

Boxeo profesional

APARTE DEL BOX ¢(CUAL ES TU
OTRA DISCIPLINA FAVORITA
EN C3NTRO?

Todas me encantan, pero deberian
probar una clase de spinning

" oy
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LA IMPORTANCIA DEL SUENO EN

LA RECUPERACION
MUSCULAR




CICLO DE SUENO
Y RECUPERACION

FASES DEL SUENO:

Sueno Profundo:

La fase de suefno profundo es crucial para la
sintesis de proteinas y la reparacion de tejidos.
En esta fase, el cuerpo libera la hormona del cre-
cimiento que facilita la reparacion y el creci-
miento muscular.

Sueno REM:

(Rapid Eye Movement) “Movimiento rapido de
los ojos”: Durante el sueno REM, se produce la
consolidacion de la memoria y el aprendizaje
motor. Esta fase también es importante para la
recuperacion psicologica.

Reparacion y
Crecimiento Muscular:

Durante el sueno, especialmente en las fases de
sueno profundo y REM, el cuerpo lleva a cabo
procesos de reparacion y crecimiento muscular.
La regeneracion de fibras musculares
danadas durante el gjercicio ocurre
predominantemente durante el sueno
profundo.




r.

EFECTOS DE LA FALTA DE SUENO:

Recuperacion mas Lenta:

La falta de sueno ralentiza la recuperacidon muscular debido a la menor liberacién de
hormonas anabdlicas y la falta de tiempo suficiente para la reparacion de tejidos.

Fatiga Acumulada:

La privacion del sueno lleva a una acumulacion de fatiga, lo que puede reducir la
capacidad de entrenamiento y aumentar el riesgo de sobreentrenamiento.

Riesgo de Lesiones:

La falta de sueno afecta la coordinacion y el tiempo de reaccidon, lo que incrementa el
riesgo  de lesiones  durante el entrenamiento o la competicion.

TN



TECNICAS PARA MEJORAR
LA CALIDAD DEL SUENO

-Establecer una Rutina Regular:

Ir ala camay despertarse a la misma hora todos
los dias para regular el reloj biolégico.

-Evitar Estimulantes:

Limitar el consumo de cafeina, nicotina y otros
estimulantes en las horas previas al suefo.

-Ambiente de Sueho:

Crear un entorno propicio para el sueno, asegu-
rando que el dormitorio sea oscuro, fresco y
silencioso. Ejercicios de Relajacion

-Meditacion:

Practicar la meditacion antes de dormir para
reducir el estrés y la ansiedad.

-Respiracion Profunda:

Utilizar técnicas de respiracion profunda para
calmar el sistema nervioso.

-Yoga:

Incorporar posturas de yoga relajantes y estira-
mientos suaves para preparar el cuerpo para el
sueno.

TN



COMO EL DESCANSO
ADECUADO

INFUYE EN EL
RENDIMIENTO
DEPORTIVO

MEJORA DEL RENDIMIENTO

Concentracion y Tiempo de
Reaccion:

Un sueno adecuado mejora la capaci-
dad cognitiva, incluyendo la concen-
tracion, el tiempo de reaccién y la
toma de decisiones, esenciales para el
rendimiento deportivo.

Rendimiento Fisico:

mejorar la energia y la resistencia a
través de un descanso adecuado.

PREVENCION DE LESIONES

Coordinacién y Equilibrio:

El sueno adecuado ayuda a mantener una buena coordinacién y equilibrio, reduciendo
el riesgo de lesiones.

Recuperacion de Lesiones:

Facilita una recuperacion mas rapida y efectiva de lesiones existentes.

P N




ESTRATEGIAS DE
SUENO PARA
DEPORTISTAS

SUENO POLIFASICO
VS. MONOFASICO

Sueno Monofasico

Es generalmente mas alineado con el
ritmo circadiano natural y proporciona un
sueno mas continuo y reparador, lo cual es
crucial para la recuperacién y la salud

general

Sueno Polifasico

Ofrece flexibilidad y mas tiempo de vigilia, pero a costa de una posible reduccién en
la calidad y la continuidad del sueno, y puede ser mas dificil de mantener
consistentemente.




LA ELECCION ENTRE EL SUENO MONOFASICO Y
POLIFASICO DEBE BASARSE EN LAS NECESIDADES

INDIVIDUALES.

El estilo de vida, y la capacidad de mantener el horario de sueno ele-
gido. Para la mayoria de las personas, especialmente los atletas que
necesitan una recuperacion 6ptima, el sueno monofasico suele ser la
opcidén preferida debido a sus beneficios en la calidad del
descanso y la reparaciéon muscular.

EL SUENO ES UN COMPONENTE ESENCIAL PARA LA
RECUPERACION MUSCULAR POR ESO TE
ACONSEJAMOS QUE PUEDAS IMPLEMENTAR

HABITOS QUE PROMUEVAN UNA BUENA CALIDAD
DE SUENO.

Como mantener una rutina regular, crear un ambiente propicio para
descansar y utilizar técnicas de relajacién, puede marcar una gran
diferencia en la capacidad de un atleta para optimizar su
rendimiento. En resumen, priorizar el sueno es fundamental no solo
para la recuperacion fisica, sino también para el bienestar general,
asegurando que los atletas alcancen su maximo potencial.
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EL BALANCE
PERFECTO

ENTRE LO HONESTO Y LO CERCANO
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EN EL MUNDO ACTUAL,
DONDE LA INFORMACION SOBRE
NUTRICIONISTA AL ALCANCE DE TODOS

El concepto de comida saludable se ha convertido en una
simple moda. Sin embargo, mas alla de las tendencias y las
modas pasajeras, Lo que realmente nos importa es ofrecer ali-
mentos que promuevan la salud y el bienestar.




ES POR ESO QUE CREAMOS LA FIGURA,
EN DONDE UTILIZAMOS INGREDIENTES
DE ORIGEN LOCAL Y NATURALES.

Nuestros menus estan disenados por expertos para asegurar
gque cada comida ofrece un balance adecuado; nos
enfocamos en ofrecer porciones adecuadas que contribuyan a
una dieta balanceada y lo mas importante jsin que sea
aburrido! Es por eso que trabajamos constantemente para
crear platos que sean tanto nutritivos como deliciosos, utili-
zando una amplia gama de ingredientes y técnicas culinarias
innovadoras.




QUEREMOS OFRECER

PRODUCTOS AUTENTICOS

QUE REALMENTE MEJOREN LA SALUD Y
EL BIENESTAR DE NUESTROS CLIENTES

Con un enfoque en la transparencia, el equilibrio nutricional y el
sabor; tomando en cuenta que manejamos precios accesibles
para que todos puedan disfrutar, porque para nosotros, la
comida saludable es una responsabilidad y un compromiso con

nuestra comunidad siendo el balance perfecto entre lo honestoy
lo cercano.




PROTEIN
WAFFLES

Avena, proteina, banano, man-
tequilla de almendras, y fruta
de temporada.

BREAKFAST
BOOST BURRITO

Tortillla de harina integral,
huevo, aguacate,queso panela
y salsa de tomate de la

casa.




PROSCIUTTO
TOAST

Pan de masa madre, jamon
prosciutto, aguacate, queso
mozzarella fresca.

POWER
BERRY

Frutos rojos, jugo de naranja,
banano y yogurt griego.




BAGEL DE
SALMON

Bagel con salmdén, queso
crema light con alcaparras y
pepino fresco.

TOAST CON
HUEVO

Pan de masa madre, huevo
revuelto, frijoles colorados,
aguacate, espinaca y cebolla
encurtida.
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ENCUENTRANOS
EN TODAS LAS SEDES DE

CSENTRO

Y APPS

= PedidosYa
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