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Divulgacion: Rutina de entrenamiento en 2025: consejos para no morir en el intento

Club de Vida Sano

—

;Has pensado como quieres que sea tu rutina de entrenamiento en 2025? Comenzar un nuevo afo siempre viene
acompafiado de metas y propositos. Entre ellos, uno de los mas populares es el de ponernos en forma. Traducir
ese deseo en acciones concretas puede resultar complicado si no contamos con una estrategia adecuada (...)

Divulgacion: Cémo adquirir el habito de hacer
ejercicio y permanecer en el gimnasio sin es-
fuerzo. Inés Romero. ABC

;Cuantas veces has empezado a ir al gimnasio y a las
dos semanas lo has deja-
do? Si hacer deporte se
convierte en una obliga-
cion es que algo no se
estd haciendo bien. Pero
hay una solucién para que
practicar ejercicio se con-
vierta en un habito (...)

Opinidn: La actividad fisica puede alargar en
hasta 11 aiios la esperanza de vida entre las
personas. British Journal of Sports Medicine

ITTT -

La practica de actividad fisica es medicina para la lon-
gevidad. Esa es la principal
conclusion de un estudio
que analiza el impacto de
la actividad fisica en la
esperanza de vida de per-
sonas mayores de 40 afos.
Los resultados son con-
tundentes (...)

Opinioén: “;Te suena lo de los 10.000 pasos al
dia en Espafa? Pues es falso, son menos".
Magdalena Perell6. Cardidloga

Desde hace décadas, se repite una y otra vez en la
cultura popular que el
nimero magico de pasos
para lograr una mejor
salud serian los legenda-
rios 10.000 pasos al dia.
No es ese el nimero mini-
mo de pasos necesario en
realidad (...)

(10000 pasos
al dia?

Divulgacion: Tu cuerpo cambia de manera
fascinante solo en los primeros 10 minutos de
ejercicio. National Geographic

Es normal que los primeros minutos de ejercicio pue-
dan parecer el obstaculo
mas dificil de cualquier
sesion de entrenamiento. A
medida que el corazén se
acelera, aumentamos el
ritmo en el que respiramos
y los musculos entran en
accion (...) i
- o
Opinion: Envejecer es inevitable, pero sentirse
viejo es opcional. Felipe Isidro. Catedratico en
ejercicio fisico

La pérdida de funC|0naI|dad muscular relacionada con
la edad afecta a la calidad
de vida, con pérdidas de
células satélite, disfuncion
mitocondrial y mayor infil-
tracién de adipocitos y se
= asocia con denervacién

ilb _ nerviosa y pérdida de mio-
g fibras musculares (...)

El poder del ejercicio fisico: Como potencia el
crecimiento neuronal y mejora la memoria.
Valgo Consultoria Deportiva

En los Ultimos afos, la ciencia ha arrojado sorprenden-
tes evidencias sobre [0S pm
beneficios del ejercicio §
fisico, y ahora los estudios
van mas alld de la mejora
de la salud fisica o el bie-
nestar emocional. El ejerci-
cio tiene un impacto direc-
to en el cerebro (...)

Preparacién y entrenamiento: como superar sin problemas la cuesta de enero del running

2Playbook

Tras las Navidades, es imprescindible volver a las rutinas de entrenamiento y recuperar el ritmo de competicion.
Reengancharse a los entrenamientos en enero suele ser un proceso gradual que requiere paciencia y, por eso, es
fundamental retomar la actividad respetando las fases de recuperacién y trabajar en la prevencion de lesiones (...)

S e
ACTIVE SIEMPRE

( #BEACTIVE EN PORTAL AJL INNOVA ) ( X SEAMOS ACTIVOS )
BeActive
oz
\_ J \. J

Historico boletines



https://www.pidalalmeria.es/beactive-seccion/
https://www.youtube.com/watch?v=j8rmD_YcLGM&list=PL40Zs1KP6VqOnKj-kE0jDsDTVrVFwiU5X&index=2&pp=gAQBiAQB
https://clubdevidasano.es/rutina-de-entrenamiento-en-2025/
https://www.abc.es/bienestar/fitness/adquirir-habito-ejercicio-permanecer-gimnasio-esfuerzo-20241001065000-nt.html
https://www.nationalgeographic.es/ciencia/2025/01/ejercicio-efectos-cuerpo-cerebro-rapido
https://www.2playbook.com/fitness/actividad-fisica-puede-alargar-hasta-11-anos-esperanza-vida_17586_102.html
https://www.instagram.com/p/DEmf0lSpgPV/
https://www.elespanol.com/ciencia/salud/20250104/magdalena-perello-cardiologa-suena-pasos-dia-espana-falso/913409019_0.html
https://www.valgo.es/blog/el-poder-del-ejercicio-fisico-como-potencia-el-crecimiento-neuronal-y-mejora-la-memoria?elem=345128
https://www.2playbook.com/mas-deporte/preparacion-entrenamiento-como-superar-sin-problemas-cuesta-enero-running_17604_102.html
https://m.facebook.com/DeportesDiputacionAlmeria/
https://www.youtube.com/channel/UCmqhC6SQ2GMRPoQDnBBlrgA
https://www.dipalme.org/Servicios/cmsdipro/index.nsf/noticias.xsp?p=deportes&documentId=978457B97E183713C12587D5003A61E3
https://www.instagram.com/deportesdipalme/
https://fliphtml5.com/bookcase/fwpzu/
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