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Carta del editor

iSe fue el afo!

Es momento de voltear a ver lo que lograste, lo que perdiste, lo que cambiaste y en quien

te transformaste. jMejoraste, o atin estas en el mismo lugar donde empezaste?

No te quedes viendo atrds mucho tiempo. Aun te queda un mes para lograr metas. iPor
qué no agarrar carrera para empezar el afio nuevo? No te preocupes, aqui seguimos

contigo, para celebrar lo que ya lograste o correr contigo si aun estas en el proceso.

Sea donde sea que estes parado, ha sido un afio en donde podemos encontrar razones
para agradecer.
Nosotros en Rhino estamos agradecidos por ti y contigo, por nuestro primer afio juntos,

ijhemos aprendido tanto!

No te vayas, tenemos mucho mds para ti en el nuevo afio, queremos seguir contigo

mientras te conviertes en tu mejor version.

De todo corazén: jGracias Rhin@, nos encanta tenerte en la manadal

Nos vemos en el 2025.

Big Rhino

@rhinofitnessmagazine
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para las fiestas de fin de ano



‘NAVIDAD CON
BALANCE

Para las fiestas de fin de ano son
momentos para celebrar, compartir y
disfrutar entre familia y amigos
acompanado de tus platos y bebidas
favoritas. En estas épocas es muy facil
caer en excesos y sentir culpa por no
cuidarnos, sin embargo, es importante
que sepamos que, si se puede tener un
balance entre tus objetivos y las fiestas
de fin de ano, si se puede comer
saludable y disfrutar con tus seres
ueridos, por lo que agui te dejo
algunos consejos para poder disfrutar
al maximo sin dperder tus metas o
sacrificar tu salud:

Mantén la hidratacion:

Es comUn que durante las fiestas de fin

de afno bajemos el consumo de agua
ura. Procura mantener una adecuada

ingesta de a%ua pura para prevenir la

retencion de liquidos y sentirnos mejor

Planifica tus comidas:

Ingerir alimentos altos en grasa o en
azucar no significa que debas pasar el
resto del dia sin comer o pasar hambre
con tal de comer mas en determinada
comida del dia. Procura mantener tus
horarios de comida habituales durante
el dia para evitar llegar con mucha
hambre y comer en exceso. No te
saltes comidas ni te quedes con
hambre, disfruta y mantén un balance
de comidas durante el dia. Es
importante también no llegar con
hambre a los eventos. Si llegas con

hambre, comeras mas de lo habitual. Elige opciones saludables:

, e Haz el intento de que tu plato se vea lo mas variado posible.
Mantén un buen habito de Incluye una por(cli(')n gPe)nerosa de vegetales, en%aladas
sueno. frescas, frutas y acompanamientos ligeros, ricos en
En estas épocas es normal desvelarse, vitaminas y minerales. Si en este caso tu eres quien cocina,
trata de dormir las horas necesarias elige opciones a la plancha, al vapor, asadas, etc. Evita
ara mantener un adecuado equilibrio alimentos altos en grasas saturadas o azucar como
ormonal y un adecuado equilibrio en embutidos, pasteles, alimentos fritos, etc. Y si llegas a
el metabolismo. Descansa consumirlos, constmelos con moderacion.

adecuadamente para mantener un
buen nivel de energia y asi evitar
comer alimentos altos en calorias o
manejar niveles

altos de ansiedad.




MODERA EL CONSUMO DE
ALCOHOL:

Si ingieres alcohol, altérnalo
con agua pura para disminuir el
consumo de alcohol y elige las
bebidas menos dulces posibles
para reducir el aporte calorico.

OPTA POR OPCIONES
MODERADAS:

Disfruta de todo un poco. Existe
una gran variedad de comidas,
disfratalas en porciones
pequefias para poder probar
diferentes alimentos sin
excederte.

REALIZA ACTIVIDAD FiSICA:

En la medida de lo posible,
muévete lo mas que puedas en
el dia a dia. Mantente activo,
haz ejercicio para poder tener
una mejor  digestion y
contrarrestar el exceso de
calorias que se consumen en
estas épocas.
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Las fiestas de fin de afo son para disfrutar y crear
buenos recuerdos, no debes verlo como eventos
negativos que te van a hacer perder el progreso. Es
posible tener un balance entre Illevar habitos
saludables y cumplir con las metas sin salirte un poco
de lo habitual. Con estos consejos podras disfrutar sin
culpa, sintiéndote con energia, salud y disfrutando de
buena compania. Recuerda que el objetivo no es
privarte de comer o convivir con tus seres queridos, es
aprender a equilibrar tu estilo de vida y tus metas con
el dia a dia y asi fortalecer los habitos sin restringirte
para poder terminar el afio de la mejor forma.
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Las fiestas son una oportunidad
para hacer del ejercicio algo
social. Proponte caminatas en
familia, organiza juegos al aire
libre o simplemente invita a tus
seres queridos a participar en
dinamicas saludables. Esto no
solo refuerza tus habitos, sino
que crea recuerdos especiales
compartidos.

También es importante
encontrar un balance con la
alimentacion. Las tradiciones
culinarias son parte esencial de
la temporada, y disfrutarlas es
natural. Sin embargo, elegir con
intencion, moderar las
porciones y complementar las
indulgencias con  opciones
nutritivas puede ayudarte a
sentirte bien fisica y
mentalmente.

No te pierdas en las

fiestas

Diciembre es un mes lleno de
magia, reuniones 'y, para
muchos, un cambio en la rutina
diaria. Es facil caer en el ritmo
frenético de las celebraciones y
dejar de lado los habitos
saludables que hemos trabajado
durante todo el afo. Sin
embargo, mantenerse activo no
tiene que ser un sacrificio, sino
una forma de disfrutar mas las
fiestas, con energia y bienestar
La clave para no perder el ritmo
en este mes es la flexibilidad.
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Los entrenamientos pueden ser
mas cortos o menos intensos,
pero cada pequefio esfuerzo
cuenta. Algo tan simple como
una caminata después de una
gran comida o una sesion breve
de yoga por la mafiana puede
marcar la diferencia. Incluso las
actividades cotidianas, como
decorar la casa o bailar en una
fiesta, pueden convertirse en
formas de movimiento que
suman a tu bienestar.

s

Finalmente, el descanso no debe subestimarse. Entre reuniones,
viajes y compromisos, es facil descuidar el suefio, pero este es
esencial para mantener la energia y el enfoque durante las fiestas.
Un cuerpo bien descansado se mueve mejor, digiere mejor y

disfruta mas.

Mantenerte activo en diciembre no solo te ayuda a cuidar tu salud
fisica, sino que te prepara para recibir el nuevo afo con fuerza,
energia y motivacion. Mas que un esfuerzo, es una forma de
celebrar todo lo que tu cuerpo puede hacer. jEste mes, mantén el
movimiento como parte de la magia de las fiestas!
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éCémo comenzo tu pasion por el CrossFit y qué te motivo a convertirlo en un estilo de vida?
Desde los 3 afos, mis padres me inculcaron la importancia de tener una vida activa. Desde temprana

edad practiqué varios deportes como Tennis y baile. Cuando nos venimos a vivir a Guatemala, decidi
que queria seguir bailando y logre mantenerlo por 16 afios de mi vida. Tengo presente que cuando
empecé la época de la universidad, empecé a mostrar interés por el Functional Trainning, algo que se
estaba poniendo de moda en ese entonces, 2016. El deporte me gustd tanto que me certifiqué y
capacité para empezar a dar clases y poder seguir teniendo una vida activa y saludable, pero al
mismo tiempo poder compartir mis conocimientos con las demas personas. Fue en el 2019, que
conoci el Crossfit, una disciplina que me encant6 en varios aspectos. La mas importante, se
adecuaba a la vida saludable que queria seguir construyendo y me motivaba mas por las diferentes
capacidades fisicas que podias desarrolla si lo practicabas. Consider6 que la barra olimpica y yo nos
hicimos amigas desde el primero minuto, y es algo que desde entonces me ha gustado y me
apasionado. Saqué mi certificacion de Crossfit Level -1 y sigo cumpliendo mi suefio y meta de algo
que mis padres me ensefiaron desde que era una nina.

Holy Program es ahora una marca reconocida en Guatemala, ;qué inspiré el nombre vy la
filosofia detras del proyecto?

La filosofia con la que vivimos el dia a dia es que no importa si la persona es alta, bajita, flaca,
gordita, joven, adulta, avanzada o cualquier tipo de estereotipo, todos los seres humanos valen por
igual. Holy Program es un espacio que sin importar quién eres, todo Holy Athlete tiene la
oportunidad de ponerse a prueba, de descubrir su mejor version, de sufrir pero gozar. Somos un
espacio que transmite poder y seguridad. Otro lema que nos caracteriza es Hasta La Muerte,
buscamos con esto que las personas puedan desarrollar y percibir sus capacidades fisicas, exponerse
a limites que jamas se han expuesto, y darse cuenta de lo que son capaces. El nombre de “Holy” nos
lo inspird nuestra relacién con Dios y creemos que es una palabra muy bendecida.
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¢Como lograron expandirse y abrir varias sedes en Guatemala? ;Qué factores consideran
claves para este crecimiento?
Actualmente contamos con seis sedes de Holy Program. La
primera Holy Program Infinity (Carretera al salvador), la

segunda Holy Program Underground (CC. La Estacion zona
10), la tercera Holy Program Trinity (Naranjo), la cuarta
Holy Program Inclusivus (Sancristobal), la quinta Holy
Program New City (Xela) y la sexta Holy Program Vitality
(z14). Creemos que para el crecimiento, es clave mantenerse
fiel a lo que somos y a nuestras metas. No seguimos
tendencias “Fitness”. Confiamos plenamente en nosotros y
lo que hacemos. Hemos creado un equipo apto y capaz para
trasmitir nuestra vision todos los dias que nos ayuda y apoya
a priorizar lo que para nosotros es mas importante, nuestros; 7
Holy Athletes. Esta vision y compromiso, lo
compartimos con Grupo Futeca, y es por ello que
encuentras 5 de nuestras ubicaciones dentro de
nuestro socio comercial Futeca Gym. Hemos
sido aliados desde el 2021 y han sido un factor
importante desde que iniciamos.

¢Como dividen sus roles dentro del
negocio y qué tan importante ha sido
trabajar juntos como equipo?

Desde el dia uno, las areas estaban claras y
marcadas. A lo largo de nuestro noviazgo,
pudimos aprender mucho de la personalidad de
cada uno y entender cuales eran las fortalezas
y debilidades que existian para un negocio.
Ambos tenemos claro que nos complementamos
y que cada uno es experto en su area. YO soy

y el control de procesos; mientras que Meme,

es el creativo y mente maestra detras del mercad
y disefio del negocio, como también el encargad@:
de programar las actividades y entrenos para
los mas de +2000 Holy Athletes. A 1o

largo de los afios hemos tenido que ir
construyendo un equipo que ha ido sumando
a las diferentes areas del negocio, y que han formado
parte crucial de este proyecto. La mision de todos
nosotros es darle la mejor hora del dia a los Holy

Athletes. 09
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¢Como logras equilibrar tu vida personal con el trabajo y

entrenamiento como atleta y emprendedora?

Trabajar en un negocio que al mismo tiempo une nuestra pasion
por el deporte, vuelve facil lo dificil. Somos una pareja que
disfruta y vive el deporte al maximo. Como esposos, entendemos
que cada uno tiene sus metas y aspiraciones personales y esto
vuelve facil ser el soporte que el otro necesita. También, somos
fiel creyentes que el negocio requiere que la gente vea que
nosotros hacemos la misma programacion que ellos y
entrenamos en las mismas instalaciones que ellos y que esto nos
ha permitido lograr x/y meta o resultado, como también es algo
que ellos pueden lograr si son constantes y disciplinados. Esto de
alguna manera genera empatia con la persona que estas
atendiendo, y crea un vinculo mas cercano. Como pareja nos
hemos puesto limites y espacios para hablar del trabajo y asi

también tener un espacio en la casa para nosotros y nuestro

XX
/

¢Qué estrategias recomiendan para
disfrutar de las fiestas sin descuidar
un estilo de vida saludable?

Si tus metas estan claras, tus
decisiones van a ser faciles. Trata de
mantener tu actividad fisica a pesar
del trafico, de los convivios, de la
pereza. Si sientes que tienes emociones
y problemas no resueltos, busca un
psicologo en vez de la comida. Si estas
aburrido, te esperamos en Holy
Program para darte la mejor hora de tu
dia.

apoyen en tu estilo de

Rodéate de personas que te

vida y no que lo saboteen. Ideal seguir
un plan de alimentacion para que
cuando tengas dias de disfrute, sepas
que el resto de dias estas cumpliendo
con tu requerimiento  caldrico.
Muuucha agua y descansar en estas

épocas que cuesta mucho.
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¢Qué consejo les darian a quienes sienten que diciembre es un
mes de “todo o nada” en cuanto a alimentacién y ejercicio?

Un estilo de vida no se crea ni se desarrolla de la noche a la mafana.
Es un trabajo constante de muchos afos. En nuestra opinién, no
podemos descubrir nuestra mejor version en un mes, ni tampoco
agarrarle el gusto a comer sano en el mes mas “complicado” del afio.
Lo importante es mantenerse fiel a lo que quieres. Si tu meta es tener
X peso, o X resultados o x carrera, diciembre no deberia de alejarte de
tu meta. Rodéate de personas que te ayuden a cumplir tus metas, y
rétate a tener todos los dias una actividad en la que te ayude a
descubrir tu mejor version. Consideramos que diciembre si es una
época para disfrutar, pero también que mucha gente los saca de
contexto y es importante cuestionarte si estas haciendo lo mejor para
tu futuro. Nosotros los 365 dias del ano, tratamos de seguir nuestro

estilo de vida 6 dias a la semana y relajarnos 1, esto nos ha ayudado

bastante a cumplir con metas y resultados.

¢Qué metas tienen para Holy
Program en esta época y como
motivan a su comunidad a
mantenerse activos?

El afio pasado creamos un reto que se
llama Finish the Year Hard, un
pequeno reto que consta de entrenar 6
dias a la semana los altimos 15 dias del
mes de diciembre. En el 2023, el reto
fue un éxito, y es algo que volveremos
a hacer para ayudar a nuestra
comunidad a estar activos, motivados y
ejercitados. Todas las personas que
participan, entran a una rifa en la que
el ganador, se gana un afio gratis de
Holy Program. También es hora de
empezar a planear el 2025 con
muchas ansias y alegria.

¢Qué deseos tienes para los atletas, seguidores de Holy Program y para la comunidad fithess en
general en esta temporada de fiestas?

Esperamos que el 2024 haya sido un afio de mucho crecimiento, y que el 2025 sea atn mejor. Importante
recalcar que todos los resultados, avances, metas, y objetivos nacen y se cumplen con nuestras decisiones y es
importante asumir lo que hayamos construido en el 2024.

HASTA LA MUERTE “



HOLY PROGRAM

AL R . H L E E

Deseamos de todo corazén que nuestros
holy athletes, sean inspiracién para sus
seres amados, que estas fiestas tengan
mucho tiempo para compartir con Dios,
su familia y llenarse de energia positiva
para el 2025. Empezar el afio con metas
CLARAS porque esto solo vuelve nuestras
decisiones mas faciles. Esperamos que
descansen también para el 2025, ya que
se viene con todo, HASTA LA MUERTE.
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Hace 11 afios que practico este deporte. En un comienzo no me habia
gustado. Intenté entrenar Crossfit pero no logré enamorarme del
deporte por lo que decidipracticar tnicamente Trail Running. Meses
después, un amigo me convencio de participar en una competencia de
Crossfit con él. Me dijo que el me enseflaba en 4 dias lo necesario
para poder participar en dicha competencia. Acepté el reto y 11 afios
después sigo enamorado de esa sensacion de poner mi cuerpo y
mente a prueba. De llevar mi cuerpo al limite y mi pasion por
descubrir de lo que soy capaz. Define mi estilo de vida.

Va mucho mas alla que fundar un
negocio. Considero que es mi proposito
de vida. Uno trabaja por necesidad y yo
tengo la suerte de poder combinar mi
necesidad de trabajar con mi pasion y
mi mision de vida. Soy creyente de que
Dios me utiliza como canal para poder
inspirar y cambiar vidas a las personas.
| Soy una herramienta para ayudar a los

I demads a encontrar una vida saludable,

apasionada y sobre todo que las
personas encuentren el amor propio a
través de el ejercicio.




Creo que no puedo mencionar ningdn desafio. Siento que las cosas
fluyeron como tenian que fluir. Teniamos muy claro lo que
queriamos, lo que deseabamos que los Holy Athletes sintieran y
vivieran en Holy Program. Solo fue poner una pieza después de la
otra hasta que el suefio de tener una sede se hizo realidad. Creo que
el reto que tuvimos fue Covid-19, pero era algo que estaba pasando

a nivel mundial.

Creemos en trabajar con excelencia con el Gnico fin de darle Gloria a
Dios a través de los dones y oportunidades que El nos da.

Creemos que es nuestra responsabilidad darle la

mejor hora de el dia a nuestros Holy Athltes sin
importar quién sea, como se vea, su nivel de fitness o \ \\

cualquier tipo de estereotipo. Aca todos somos Holy =

Athltes y todos valemos por igual. \& \ l i /

la vida. #FuckAverage

Nada en exceso es bueno. Se vale darse los gustos. Solo no
olviden quién son o quién quieren ser y no negocien con / ES
ustedes mismos.

Si, desde hace 5 afios tenemos unos entrenos que siempre
hacemos del 25 al 31 de diciembre. Uno de ellos se llama
Triple Tree, que consiste en remar 3kilometros, hacer 300
Double under y correr 3 millas y personalmente todos los 1
de enero, entre las 6:00 am y 7:00 am Corro 14 kilémetros.
No sé por qué lo hago realmente, es algo que inicie hace
unos anos y me gusta hacerlo sin importar donde este.

HOLY
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Es nuestra responsabilidad mantener motivada a
nuestra comunidad. Es por ello por lo que creamos un
pequeno reto que se llama “Finish the Year Hard” que
trata de lograr 6 entrenos por semana. Este afio durara
3 semanas. Inicia el 9 de diciembre. Entre todos los
participantes que logren los 18 entrenos rifamos un
afio de Holy Program Gratis.

1- Es un proceso y cada proceso es unico. Hay que ser
pacientes.

2- No se comparen y escuchen a su coach.

3- Do the Work. Si quieres ser mejor y dominar
diferentes ejercicios hay que practicar y entrenar.

4- Se sufre pero se goza.

5- No hagan programacion que los alejen de la
comunidad o los hagan entrenar solos. La prioridad es
compartir, pasarla bien y disfrutar.
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Sean ejemplo, motiven a sus familiares, disfruten

de la época sin olvidarse de quienes son y
terminen el Afio sintiéndose orgullosos en los
siguientes ambitos:

Relacion personal

Relacion con amigos

Relacion con Familia

Relacion Trabajo y economica.

Relacion con Dios

SI UNA DE ESTAS ESTA DESBALANCEADA NO
ES PARA SENTIRSE MAL, PERO SI PARA
i TERMINAR EL ANO CON UNA META CLARA DE
£ _ LO QUE TENGO QUE TRABAJAR PARA
REALMENTE TENER UNA VIDA BALANCEADA.







Relacion entre la Salud Digestiva y el acné

Intestino Permeable y Acné

El desbalance de bacterias en el intestino pueden
promover a una condicidn conocida como
“intestino permeable”.

El intestino permeable se da cuando las paredes
del intestino se dafian y las toxinas pueden salir al
torrente sanguineo.

Las toxinas en el torrente sanguineo, pueden
desencadenar las condiciones propicias para que
se desarrolle el acné. Cuando las toxinas ganan
acceso al sistema pueden provocar estrés
oxidativo, inflamacién, infecciones y el cuerpo
intenta desechar estas dioxinas por los poros, en
casos provocando brotes.

Ya sea que te des cuenta o no, tu sistema
digestivo ayuda a mantener en equilibrio la
salud de TODO tu cuerpo. jDesde tu salud
mental, hasta la salud de tu piel! El 70%
del sistema inmunolégico se encuentra en
el intestino, donde se encuentra una mejor
diversidad de bacterias

Cuanto estas bacterias estan fuera de
balance (disbiosis), se pueden
desencadenar otros problemas, jincluso
acné!

pero, ;porqué?

Antes se trataban los 6érganos del cuerpo
de forma aislada. Sin embargo, los

avances cientificos nos han permitido
comprender que nuestro cuerpo es un
sistema completo, es decir que todo esta
conectado, si un 6rgano estd mal, esto
puede afectar a otros.
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cComo tratar
el intestino
permeable?

Come alimentos fermentados / tomar
probidticos: Los alimentos fermentados
son ricos en probidticos (bacterias
beneficiosas para la salud cuando se
consumen en cantidades adecuadas). Los
probiéticos ayudan a mantener un
equilibrio saludable de bacterias en el
intestino.

Evita tomar antibidticos / medicamentos
orales: Ciertos medicamentos (como los
antibioticos) pueden causar disbiosis
intestinal, y aunque alivien el acné
temporalmente, los efectos secundarios
pueden luego hacer que regrese vy
empeorar tu salud intestinal.

Controla el consumo de gluten: el gluten
puede afectar las paredes del intestino y
provocar intestino permeable.

Cuida tu salud oral: Desbalance de
bacterias malas en tu boca (como las
causadas por caries), pueden llegar al
intestino y causar desbalances en el
microbioma intestinal.

Disminuye el consumo de aziucar: Ambas,
la azucar y los endulzantes artificiales
pueden alterar la barrera intestinal,
aumentando asi la permeabilidad
intestinal.

Ejercitate a diario: Estudios han
demostrado que el ejercicio beneficia la
composicion y la capacidad funcional de
la microbiota intestinal. Si aun no te
ejercitas a diario, intenta iniciar

caminando 5 minutos y subir la cantidad
de minutos gradualmente cada dia. Un
poco de ejercicio es siempre mejor que
nada en absoluto :)
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cureativar

Cureativa es una marca especializada en el cuidado de la piel, particularmente disefiada
para combatir el acné de manera efectiva y practica. Su producto estrella, los Curadots™,
son parches hidrocoloides disponibles en dos versiones: AM estan hechos de hidrocoloide,
fibras altamente sensibles a la humedad que absorben impurezas. y PM estan hechos de
miel de manuka, contiene fibras altamente sensibles a la humedad que absorben impurezas
pero su mayor caracteristica es que son invisibles!

Estos parches actuan absorbiendo impurezas y protegiendo las lesiones del entorno, lo que
favorece una recuperacion mas rapida y ayuda a prevenir marcas o infecciones.

Ademas de sus productos, Cureativa ofrece recursos educativos y herramientas como un
analizador de ingredientes y guias para reducir habitos daninos. Esto refuerza su enfoque
integral hacia el cuidado de la piel, ayudando a quienes luchan contra el acné a sentirse mas
seguros y comodos con su piel.

Con Cureativa, el cuidado del acné se convierte en un proceso mas sencillo, practico y
efectivo, promoviendo la salud y el bienestar de la piel.

curadots

by cureativa™

Acelera la curacion
Invisibles

Hydro-parches para acné
Acne healing patches

22 parches

st tested
Probado por dermatdlogos dermatologist tes!

Recuerda:

iCuidar tu piel va mas alla que lavarte la
cara y utilizar cremas! (definitivamente es
una parte esencial para tratar y prevenir
brotes) pero es importante recordar que el
cuerpo es un sistema completo y tratar la
raiz de lo que te provoca acné es es una
solucién mas efectiva, sana y sostenible.

Si tu intestino no estda sano,
especificamente si hay desbalances en tu
microbiota (ecosistema de bacterias) esto
puede afectar tu piel y contribuir a
circunstancias propicias para que se de
acné, entre otros problemas.

Por ende, cuidar de tu salud intestinal, es
clave para mantener una piel sana y libre
de acné.

iUn enfoque integral para tratar el acné
es mds efectivo, saludable y sostenible a
largo plazo!:)
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iBajemos los Tamales!




ABDOMEN DE ACERO

1 abdomen fuerte no solo luce increible, también es esencial para mejorar tu
ura, prevenir lesiones y potenciar tu rendimiento deportivo. Aqui te
amos una rutina sencilla pero efectiva que puedes hacer en casa o en el
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MERCADD GASTRONOMICOS.




MERCADO
GASTRONOMICO

Cayibel, un mercado gastrondmico que
inicio operaciones en mayo de 2019, reune
mas de 20 conceptos culinarios que
ofrecen sabores y culturas de todo el
mundo. Este espacio esta disenado para
emprendedores que buscan llevar su
cocina de una “dark kitchen” a un punto de
venta fisico dentro de un mercado.

El nombre Cayibel proviene del Kaqchikel
K’ayb’al, que significa “mercado”. Ademas,
ofrece actividades de entretenimiento
para toda la familia:

viernes de fiestas de salsa, sdbados con
musica en vivo y domingos llenos de
diversion con pistas gigantes de carros.

También para los amantes del deporte,
transmitimos los eventos mas
emocionantes, incluyendo finales
europeas, clasicos y partidos destacados,
en nuestras pantallas gigantes.

iEn Cayibel siempre esta pasando algo!

Dentro de nuestras propuestas
gastrondmicas, destacaremos a tres
restaurantes que han sido casos de éxito
en Cayibel. jDescubrelos y conviértelos en
tu préximo Cheat Meal.




Comienza a finales del afno 2013, ubicado dentro de un
carwash ya establecido en el km13 de CAES. Se penso
siempre en tener un restaurante para acoger a todos los
clientes mientras esperaban por su vehiculo. Las
especialidades al inicio eran la carne asada, carne al
horno y un snack, como lo es la hamburguesa. Con el
tiempo, nos dimos cuenta que nadie mas pedia carne,
todos se enfocaron en la hamburguesa. Fue hasta en el
ano 2020 en el que Cayibel Mercado Gastronomico nos
abrio las puertas y tomamos la oportunidad de ubicar
nuestro segundo punto de venta.

~ - -

igual

Te invitamos a probar nuestra
iconica Mera Mera,
importada 100% puyazo culotte, al

con carne

que todas  nuestras

tu Cheat Meal.

hamburguesas. Eso te garantizara
el sabor, consistencia y calidad en

,Qué es la Mera Mera? La Mera
Mera lleva una torta de % libra de
carne, pan artesanal horneado
con lefia, lechuga, tomate, y la
especialidad de las salsas es una
pina calada, una mayonesa de
hierbas y especies con papalinas
trituradas. jAtrévete a probar un
sabor unico, fresco e inigualable!

Cubrimos eventos a domicilio en

Food Truck

O

Contactanos al +502 5715-3261

(@acarbonylenagt
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"KOMBI BISTRO

Kombi inicio6 en el 2018
intencionado en poner un negocio
familiar y llevar mas cerca de
muchos guatemaltecos el sabor
chapin de un auténtico “shuko”.

Contamos con varios platillos que
son los preferidos de muchos de
nuestros clientes, pero dos de
nuestros productos estrella es el
“MegaShuko” que es un pan de
30cm qué incluye 5 embutidos, asi
como nuestro tradicional shuko de
churrasquito = acompanado de
nuestro chimichurri hecho en casa.

Nos diferenciamos de otros
restaurantes por el servicio que
le damos a todos nuestros
clientes, los hacemos sentir
como en casa preparando Sus
pedidos con todo el esmero y
amor posible.

ML
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Te recomendamos Kombi Bistro
como tu cheat meal perfecto,
gracias a su delicioso y unico sabor.
Disfruta del auténtico sabor del
Shuko en cada bocado. jUna opcion
que no puedes dejar pasar!

O | @kombibistrogt




La Casa de las
Pupusas

Nace en una familia salvadorena
en marzo de 2019 que deseaba
poner una pupuseria en El
Salvador, con la idea de negocio
hicimos presupuestos, buscamos
locales y entre una de esas
reuniones surgio la idea de que a
los guatemaltecos les gustaban
las pupusas. Siendo una muy
buena opcién tener un mercado
casi virgen, realizamos un viaje a
la ciudad de Guatemala y el
mercado nos cautivdo y al
retornar, la decision fue
unanime.

Todos estabamos de acuerdo que el mercado en
donde nos enfocariamos seria Guatemala, seis
meses despues del primer viaje, y de realizar el
respectivo estudio de mercado, abrimos nuestra
primera sucursal en zona 9 en agosto del 2019.

~ ~——— El producto estrella es la pupusa
de queso, la diferencia de nuestro
producto es que no sacrificamos
la calidad de ninguno de
ingredientes y la de mantener las
recetas de una pupusa tradicional
salvadorena. Te invitamos a que
pruebes nuestra pupusa como tu
proximo Cheat Meal.

O] @lacasadelaspupusas 29




En Cayibel, tu cheat meal va mas alla de
una simple comida: es una experiencia.

Este  mercado  gastronomico  se
distingue por ofrecer una alta gama de
opciones culinarias, donde cada
restaurante tiene algo unico y delicioso

que descubrir. Desde platillos
tradicionales hasta propuestas
innovadoras, aqui encontrards una

variedad que satisface todos los gustos.

Cayibel es el lugar perfecto para
disfrutar, conocer y explorar nuevos
sabores, mientras apoyas a
emprendedores locales que hacen de
este mercado un destino gastronomico
incomparable. Ven y conoce cada uno
de los emprendimientos que hace que
tu cheat meal sea una experiencia
deliciosal

Conoce los demas restaurantes en Cayibel para disfrutar de una deliciosa comida:

Monty’s Sausages
Carpa

Strada’s Pizza
Tacology

Krups

Crazy Korn

Expreso 79

el Toque

La Trampa
Sushi Zen

La Berraquera
Marcela

el Spot

@ (@cayibelmercadogastronomico ' 30



Llegamos al final de otro afio y no podemos dejar de agradecerles por estar
aqui, mes a mes, acompanandonos en este viaje hacia un estilo de vida mas
saludable y balanceado. Cada edicion de Rhino Fitness Magazine es un
reflejo de nuestro compromiso por ofrecerles lo mejor: contenido
respaldado por profesionales, historias inspiradoras y herramientas
practicas para transformar su vida.

Este ano trabajamos arduamente con los mejores expertos en salud,
nutricion y fitness, porque creemos firmemente que la informacion de
calidad puede ser el primer paso para grandes cambios. Nuestro objetivo
siempre ha sido y seguira siendo ayudarles a construir habitos duraderos,
superar obstaculos y alcanzar sus metas personales, sin importar cuan
grandes o pequenas sean.

Sabemos que diciembre es un mes de celebraciones, de disfrutar con los
seres queridos y reflexionar sobre todo lo logrado. También es el momento
perfecto para planear un nuevo afo con mas energia, constancia y
motivacion. Nosotros estaremos aqui, con nuevas ideas y contenido, para
apoyarlos en cada paso de ese camino.

Gracias por confiar en nosotros y por permitirnos ser parte de su rutina, su
inspiracion y su motivacion. jQue este cierre de ano sea de alegria, gratitud
y bienestar para todos ustedes y sus familias!

Les deseamos un feliz fin de afio lleno de salud y éxito.

Con mucho carino,

Equipo de

&) 10 FITNESS



