BODY Yk
FACT BN SYr, 7 e/
OR Yl Vo 72/ R BELE

G I MNASILIOS 4 A

-
L

Mnts ELBRUS

BODY FACTORY DE MANO DE UNO DE NUESTROS ENTRENADORES EN LA CIMA DE EUROPA
Muestro entrenador del centro de Pozuelo de Alarcon, Alberto Asenjo a logrado el reto de coronar los
5.600 metros del monte ELBRUS.

Ocho duras horas durd el atague a esta cumbre del Cducaso, rodeados de viento y nieve y sufriendo
los efectos del mal de altura. Sin embargo, vy aunque Alberto v sus compaieros de viaje, llegaron a
dudar de que todos lo conseguiran...logrardn coronar la montafia mas alta de Europa.

Cientos de personas alcanzan la cima del monte Elbrus cada ano, pero solo unos pocos coronan el
“techo de Europa”® sin utilizar medios mecanicos como el teleférico o la grua mecanica. En eso radica
la importacia de la hazafa de nuestros compafieros de Body Factory, que ascendieron los mas de 5.600
metros de altura de este gigante del Caucaso con la Onica ayuda de sus piernas vy un durisimo
entrenamiento.




UN MOMENTO UNICO
“Despues de entrenar un afio entero, estar en la cumbre te llena de
“aatistaccion”, comenta Alberto Asenjo. “Llegamos primero que otros
grupos que habIan salido antes y que utilizaban medios mecanicos,
y estabamos solos alli. Fue un momento Unico™ afade.

Una de las claves para la consecucion de este reto fue el
entrenamiento que a lo largo de todo un afio fueron reallzando,
4 combinandolo con viajes de aclimatacion a la altura gue como nos
comenta uno de sus compaferos: “Nos permitid ascender hasta
/ los 3600 metros casi como si estuvieramos en casa”.

Alberto y sus compafieros han vuelto de su viaje hace apenas
unas semanas y ya estan pensando en su nueva cita con las
alturas: Los Andes o el Himalaya.

“Cuando estas en la cumbre; quieres acabar, estas harto de
montafia, pero al dia siguiente me habria ido al Himalaya sin
pensarlo dos veces", recuerda Alberto Asenjo. La euforia vy la
satisfacclon por el reto conseguldo empuja a nuestro compafiero a
pensar en nuevos destinos para el proximo verano.
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O ng N e - todos muy claro es que deberan seguir entrenanado muy duro para poder
e ¥, . hacer frente a la montafia...
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Pasion por la naturaleza
La caminata en lugares naturales
como pargues, bosques o montaEas
es un estupendo ejercicio gue
beneficia al cuerpa y libera nuesira
menta, Esta excelente actividad
fisica se la conoce con el nombre
de "Trekking®, ¥y es consideradsa
coma una buena terapia frente al
estrés y |as preccupaciones de la
vida moderna,

Sea cual sea tu edad vy tu estado
figico, el ejercicio mas
consubstancial al homo erecius y el
gue &l organéssmo realiza con mayor
naturalidad, es caminar. El frekking

e proporcionard una sarie
interminabla de ventajas, entre sllas
la de cambiar por muscula los
caracteristicos «<michalines= de la
vida sedentaria.

La palabra «ajercicio=, sin embargo,
poses unas connotaciones de
disciplina y sacrificio que nada fianen
guea ver con el autantico placar de
caminar o hacar trakking. Racuarda
gue los sjercicios viokantos no son
recomendables an ésta ni an
cualguier otra actividad fisica.
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