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EDITORIAL SUMARIO

Acabamos de celebrar nuestro 16º 
aniversario en Cdo Covaresa, y 
el 6º en Cdo Almendrera. Son 
fechas que siempre nos esforza-

mos en compartirlas con todos vosotros de 
forma especial porque nos recuerdan que 
si seguimos cumpliendo años es gracias a 
nuestros abonados y clientes. 

A pesar de no ser cumpleaños muy redon-
dos, han sido muy especiales en ambos 
centros porque creemos que por fin, tras 
años muy difíciles después de la pande-
mia, podemos afrontar el futuro más a cor-
to plazo con optimismo y con el objetivo 
de la recuperación económica y social más 
cerca. 

Pero todavía queda mucho trabajo por de-
lante. Seguiremos escuchando vuestras 
demandas y realizando mejoras en ambas 
instalaciones para aumentar vuestra sa-
tisfacción, confiando en que las más im-
portantes puedan quedar resueltas en los 
próximos meses. 

Aún queda seguir trabajando, esforzándo-
nos, creciendo y mejorando para mantener 
vuestra confianza porque esto es como 
una bicicleta que no puede parar de girar y 
para eso no hay que dejar de pedalear. 
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Hace 16 años el 8 de febrero abría sus puertas el Centro de 
deporte y ocio CDO Covaresa, una instalación que venía a 
cubrir una demanda de espacios deportivos multigeneracio-
nales en el sur de la ciudad. Este aniversario, a pesar de no 
ser muy redondo en cifra, hemos querido celebrarlo de forma 
muy especial ya que después de años muy duros desde la 
pandemia, este año 2024 nos permite empezar a ser optimis-
tas con un horizonte a medio plazo en el que alcancemos la 
recuperación social y económica. 

Por eso, durante 2 días muy intensos, llenamos el calendario 
de citas imprescindibles, actividades singulares, mástercla-
ses novedosas y sorpresas y detalles para premiar a nuestros 
abonados por su fidelidad y confianza de estos años.  Igual-
mente, quisimos compartir unos momentos con algunas au-
toridades del ámbito institucional y deportivo de la ciudad, 
como la concejala de Participación Ciudadana y Deportes, 
Mayte Martínez; el gerente de la FMD, Borja Lara; el presi-
dente del BM Recoletas Atlético Valladolid, Mario Arranz; la 

aniversario
16º 

El Cdo Covaresa BPXport celebra su 16º aniversario con un amplio programa de actividades especiales

presidenta de la Federación de Pádel de Castilla y León, Vic-
toria Barcina; el presidente de APEDEVA, Ángel Peña; el pre-
sidente de la APDV, Guillermo Velasco y la responsable de 
Relaciones Institucionales de CEOE Valladolid, Noemí García 
y el responsable de Desarrollo corporativo, Raúl Rodríguez. 

Pero este año además quisimos compartir nuestra tarta de 
cumpleaños con los abonados que cumplen años también en 
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este mismo 8 de febrero, representados por el pequeño Unai 
Llorca que acaba de cumplir 8 añitos. 

Igualmente, seleccionamos a seis amigos que por diferentes 
motivos merecían una mención especial (cada párrafo con su 
foto al lado): 

Amaia Mozo: Ostenta el récord 
de participación en las activi-
dades dirigidas, con un total 
de 576 a lo largo del año 2023. 
Eso supone una media de cla-
se y media todos los días del 
año, domingos y festivos y fiestas 
de guardar. Aunque también podía-
mos llamarla “la chica del Walking” su actividad favorita 
indiscutible con 223 sesiones en un año.

Guillermo Pardo: Su mérito, 
acumular el mayor número de 
accesos con 577 en el año 
2023, lo que equivale a venir 
muchos días más de una vez 
al centro. Todo un fanático del 
Cdo al que teníamos que pre-
miar de alguna manera. 

Daniela Gómez: Podéis conocerla 
con más detalle en el artículo 
que le dedicamos en este nú-
mero de la revista. Es nuestra 
gran promesa en el mundo 
del patinaje. Con 12 años ha 
batido récord en cuanto a la 
evolución y el palmarés en esta 
disciplina, superando los 7 niveles de 
PAL en 4 años y con un talento natural que la hace muy 
muy especial y con una prometedora carrera por delante. 

Nuño Villafañe: Otro campeón, en el 
desconocido deporte de la gimnasia 
de trampolín. Con tan solo 16 años, 
es el actual campeón de Europa en la 
modalidad de doble minitramp desde 
2022 y el subcampeón del mundo desde 
noviembre de 2023.

Elena Olea: Una súper atleta que con 
52 años se ha aficionado al triatlón 
y se le da realmente bien porque ha 
sido campeona de España de triatlón 
sprint y olímpico en su categoría du-
rante los últimos 7 años. 

Angel Cardeñosa: Un reconocimiento con 
todo nuestro cariño a uno de esos abo-
nados que nos aporta cada día toda su 
alegría y buena energía. Una persona 
súper positiva que siempre ve el lado 
bueno de las cosas y lo que es casi 
más importante, nunca ve el lado malo 
de las cosas. 
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AQUA KRAV MAGAAQUA KRAV MAGA

FANATIC INCLUSIVOFANATIC INCLUSIVO

PINTACARASPINTACARAS

LATINOSLATINOS

JUMPFITJUMPFIT



MUCHAS GRACIAS A TODOS POR 
APORTARNOS TANTO Y POR FORMAR PARTE 

DE LA GRAN FAMILIA DEL CDO
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OBSTAOBSTA'' CULOSCULOS

PINTACARASPINTACARAS

MASTER BIKEMASTER BIKE

WALKING BINGUEROWALKING BINGUERO

SEVILLANASSEVILLANAS
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M
ientras otros niños empeza-
ban a dar patadas a un balón o 
a practicar otros deportes más 
populares, a Nuño desde bien 

pequeño le detectaron cualidades que 
“apuntaban maneras para una práctica 
de gimnasia deportiva”. Así lo recuerda 
su padre, Chema Villafañe quien, como 
licenciado en Educación Física sabía 
distinguir bien los talentos adecuados 
para cada disciplina deportiva y en su 
hijo vio muy pronto que la gimnasia “era 
lo suyo”. 

Un campeón 
vallisoletano
en el desconocido 
deporte de la gimnasia 
de trampolín

Nuño Villafañe
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Nuño nació en Valladolid el 7 de octubre 
de 2007 y vive en la localidad de Tude-
la de Duero. Con tan solo cuatro años 
se inició en la práctica deportiva de 
gimnasia de trampolín de la mano del 
exgimnasta olímpico José Ginés Siu al 
frente del Club de Gimnasia Acrobática 
de Valladolid (CGAV), aunque actual-
mente su entrenadora es Teresa Ginés 
Montero. En estos doce años de entre-
namiento, Nuño ha ido adquiriendo los 
fundamentos técnicos de este duro y 
competitivo deporte bajo la tutela de 
sus entrenadoras y los éxitos deportivos 
han empezado a llegar, como recom-
pensa al trabajo y la constancia.

La rutina diaria de Nuño supone un 
gran sacrificio, con 3 horas diarias de 
entrenamiento y un intenso calendario 
de competiciones, tanto dentro como 
fuera de España. Todo ello compatibili-
zado con sus estudios de Bachillerato y 
los juegos, ocio y salidas propias de su 
edad. Pero gracias a todo este esfuerzo 
va cosechando sus frutos y ya en 2014 
empieza a competir en las modalidades 
de trampolín (TRA), trampolín sincronis-
mo (SINCRONISMO), minitramp (MT) y 
doble minitramp (DMT) obteniendo ex-
celentes clasificaciones a nivel nacional 
e internacional. 

Entre sus logros a nivel nacional se en-
cuentran consecutivos campeonatos 
autonómicos y de España en DMT y 
Sincronismo. A nivel europeo es el ac-
tual Campeón de Europa desde 2022 en 
la modalidad de DMT. 

A nivel internacional, el pasado mes de 
noviembre en el Campeonato del Mun-
do de gimnasia de trampolín, celebrado 
en Birmingham (RU) se proclama Sub-
campeón del Mundo en DMT.

Este año, al ser año Olímpico, no hay 
Campeonato del Mundo, pero sí Euro-
peo. Para Nuño, su ilusión sería conse-
guir ser seleccionado y defender el títu-
lo que ostenta. Y mirando más allá, “el 
camino es largo pero tiene como meta 
poder competir algún día en unos Jue-
gos Olímpicos”, explica su padre.

Finalmente, Nuño agradece a la Fe-
deración Española de Gimnasia y a la 
de Castilla y León, al club de Gimnasia 
Acrobática Valladolid, al IES Antonio 
Tovar, a sus compañeros y a su familia 
porque sin su apoyo no estaría viviendo 
este momento.
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Cuando con 4 añitos Daniela Gómez Seco se 
puso por primera vez unos patines, quién 
le iba a decir a ella o a su familia que 
acaban de dar el primer paso en 

una disciplina que parecía creada para ella. 
“Tiene un talento natural y eso no es fácil de 
encontrar”, explica Adriana Skertchly, su en-
trenadora. “Todo le sale natural, no le cuesta”, 
añade. Por eso, apenas dos años después de 
que empezara las clases de patinaje, la invitó a 
entrar en el Club Cdo, con la idea de empezar 
a prepararla para competir. 

Para Adriana, Daniela representa sin duda algu-
na el caso más sorprendente de todos los alum-

CON 12 AÑOS, 
DANIELA 
GÓMEZ SECO 
ES 
LA GRAN PROMESA 
DEL CLUB DE PATINAJE 
EN LÍNEA DEL CDO 
COVARESA BPXPORT

Talento naturalsobre patines
nos que han pasado por la Escuela de Patinaje 

del Cdo Covaresa BXPport, la evolución más 
vertiginosa, superando a la primera los 7 

niveles de PAL en sólo 5 años, y con una 
pandemia de por medio. Tiene mérito. 

En la habitación de Daniela, que cursa 
1º de ESO en el IES Parquesol, se amon-
tonan los trofeos y medallas, más de 30 

ganados en diferentes trofeos y competi-
ciones, incluidos varios Open de Las Rozas 

y tres años consecutivos en el Campeonato 
de España en el que espera poder competir 
de nuevo este año que además se organiza 

en casa, en Zaratán (Valladolid). 
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Recuerda con especial cariño su primer logro, en 2019, en el 
Trofeo Promesas de Zaratán en el que consiguió el paso de ni-
vel a PAL 1 y su primer Open de Las Rozas con una coreografía 
basada en la película Vaiana, en el mismo año. A partir de ahí, 
su palmarés empieza a crecer como campeona autonómica 
benjamín en 2020, alevín en 2021 y 4ª en el Campeonato de 
España en categoría alevín en el mismo año. En 2022 con-
tinuó su ascenso logrando sendos segundos puestos en el 
Campeonato autonómico y en el nacional y en el Open de Pui-
gcerdá (Girona) se alzó como campeona internacional en su 
categoría. El pasado año repitió como campeona autonómica 
infantil y quedó 6ª en el nacional. 

La madre de Daniela, Ana Seco, confiesa que están “muy orgu-
llosos” de todo lo que está logrando su hija, pero reconoce que 
“es mucha dedicación de tiempo y también de dinero”. “Ahora que 
está en pleno crecimiento entre patines, maillot, complementos… 
Nos vamos a unos 800 € dos veces por temporada, a lo que hay 
que sumar las inscripciones a las competiciones, viajes, aloja-
mientos en ocasiones… Es un esfuerzo grande para la familia”. 

A ello se suma que el patinaje en línea, al ser una moda-
lidad mucho más minoritaria que el patinaje artístico tra-
dicional (sobre cuatro ruedas) no cuenta con demasiado 
apoyo institucional a nivel federativo, ni desde Castilla y 
León ni desde España. Ahora mismo Daniela para poder 
seguir compitiendo tendría que acudir a los Open que se 
organicen en distintas partes de España porque en Casti-
lla y León ya ha alcanzado el nivel máximo de PAL y sólo 
competiría consigo misma. 

Daniela es muy tímida y le cuesta hablar de su futuro. Patina 
porque se divierte, por cómo se siente sobre la pista, sin pen-
sar en competir o en ganar. Sí piensa en que le gustaría dar 
clases, aunque por el momento se concentra en sus estudios 
y en las 6 horas semanales de entrenamiento (competiciones 
aparte) que recibe en el Cdo Covaresa. 

Seguiremos de cerca tus progresos, Daniela, y ojalá para ti el 
patinaje siga siendo siempre algo tan sencillo y tan mágico 
como tú dices: Simple diversión. 
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Almendrera6º aniversario

UNA CELEBRACIÓN POR TODO LO ALTO

CDO Almendrera 
BPXport cumplió 
en diciembre 6 
años y organizamos  
unos días súper 
especiales con 
muchas sorpresas 
y premios a la 
fidelidad de 
nuestros abonados

Había ganas de fiesta… ¡Y no 
defraudamos! El sexto ani-
versario del Cdo Almendre-
ra BPXport fue súper espe-

cial para todos los que formamos el equipo 
de este centro deportivo, y esperamos en 
que también lo fuera para los que les dais 
sentido a todo… ¡VOSOTROS! 

Seis años de fidelidad y confianza que qui-
simos premiar con el regalo de una camise-
ta a los abonados que llevan con nosotros 
todo este tiempo, sin haberse ido nunca. 
Una iniciativa que fue muy bien recibida 
por todos ellos. 
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Pero además, organizamos multitud de eventos di-
ferentes para salir de la rutina de cada día a ritmo 
de Zumba, Sevillanas, Aerostep, Bike y Aqua Fun-
cional, con gran éxito de participación en todas 
ellas y más de 300 personas en la asistencia total 
de todas las actividades del aniversario. 

FIESTA
LATINOZUMBERA
CON BRENDA ALBERICH

Gran fiesta de música 
y baile en el Pabellón 
Garnacho. Gracias al 
Ayuntamiento de Arroyo 
de la Encomienda por 
cedernos este espacio. 
Y para finalizar, ¡gran 
chocolatada para entrar 
en calor! 
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Una masterclass de esta 
fusión de disciplinas que 
hemos incorporado a nuestro 
horario de actividades 
colectivas

Una sesión diferente  
de Entrenamiento funcional 
en el agua

AQUA
FUNCIONAL

CON JULIO 
ZARZUELO

CON SILVIA SÁNCHEZ

AEROSTEP



ANIVERSARIO ALMENDRERA
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ZUMBA 
REMEMBER
CON BRENDA ALBERICH

Los mejores temas  
y coreos de los últimos años,  

en un remix súper fiestero ambientado con luces de colores.

“¿Qué es el Cdo para ti?”
ADRIÁN E INÉS, GANADORES

DE NUESTRO CONCURSO DE DIBUJO
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SEVILLANAS
CON ESTELA SANZ
Y ARANCHA AGUILAR

Un gran estreno para todos los amigos 
del Cdo Almendrera que ya se ha 
implantado en el horario de Actividades 
Dirigidas de forma habitual
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Cuatro sesiones especiales  
de Bike con música en directo  
a cargo de nuestro DJ de cabecera,  
Miki Rodriguez, con Silvia y Marta 
dirigiendo las clases

BIKESESIONES 
ESPECIALES

CON MÚSICA 
EN DIRECTO 
CON DJ MIKI
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Carnaval

Del viernes 9 al martes 13 de febrero 
celebramos diferentes eventos con 
temática y ambiente carnavalero y 
para todas las edades. 

RECUERDOS
 Carnavaleros

Desde los Campus para los peques en los días sin cole a una 
fiesta de disfraces con pintacaras, junto a una Roller Disco 
con gran éxito y eventos especiales de Zumba y Body Combat 
en ambos centros. 

Además, todos los interesados pudieron enviar sus fotografías 
para participar en el II Concurso de Carnaval BPXport con es-
tupendos premios para los disfraces más votados a través de 
nuestras páginas de Facebook. 



EVENTOS
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Carnaval

 Carnavaleros
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RECUERDOS CARNAVALEROS
FIE

ST
AS 

INFANTILES
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RECUERDOS CARNAVALEROS

ROLLER DISCO



Toda la información de plazosToda la información de plazos  
y fechas de inscripción y renovación de y fechas de inscripción y renovación de 

cursos de nataciocursos de natacionn
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Como ya sabéis, nuestra escuela de natación divide el año en 
tres trimestres (enero-marzo, abril-junio y octubre-diciembre) 
y tres meses con cursos quincenales durante el verano, con 
excepción de la primera quincena de septiembre que no se 
ofrecen cursos al estar cerrada el área por parada técnica.

Aunque cada vez más tendemos a configurar los cursos por 
temporada para facilitaros los trámites y que no tengáis que 
realizar más de una inscripción por año, hay todavía un buen 
número de niveles cuyas tarifas varían y para gestionar mejor 
los cambios marcamos unos plazos trimestrales para estos 
momentos, con petición anticipada de cita previa a través de 
la web de cada centro. 

Podéis acceder a esta web de CITA PREVIA  
escaneando estos códigos.  

COVARESA ALMENDRERA

Recuerda que si tienes plaza en un 
curso de temporada (Anguila, Delfin, 
Nero, Máster, Adultos, Terapéutica o 

Vital) y no quieres continuar el siguiente 
trimestre debes comunicar la baja 

del cursillo en Recepción antes del 15 
de marzo. De no hacerlo se emitirá el 

recibo del siguiente trimestre. 



PLAZOS TRIMESTRE PLAZOS TRIMESTRE 
ABRIL-JUNIOABRIL-JUNIO
PERMANECE ATENTO A LOS PERMANECE ATENTO A LOS 
PRÓXIMOS PLAZOS DE RENOVACIÓN PRÓXIMOS PLAZOS DE RENOVACIÓN 
E INSCRIPCIÓN EN CADA CENTROE INSCRIPCIÓN EN CADA CENTRO  

CovaresaCovaresa
• Desde la recepción de las notas hasta el 3 de 

marzo incluido: RENOVACIONES de cursillistas 
que repiten en el mismo grupo, hora y nivel

• 4 de marzo: Inscripción de cursillistas que 
cambian el grupo, hora y nivel.  
CITA PREVIA 2 DE MARZO

• 6 de marzo: Inscripción para abonados al centro 
no inscritos el trimestre anterior.  
CITA PREVIA 5 MARZO

• 9 de marzo: Inscripción para no abonados al 
centro no inscritos el trimestre anterior  
CITA PREVIA 8 MARZO

AlmendreraAlmendrera
• Desde la recepción de las notas hasta el 2 de 

marzo incluido: RENOVACIONES de cursillistas 
que repiten en el mismo grupo, hora y nivel

• 5 de marzo: Inscripción de cursillistas que 
cambian el grupo, hora y nivel.  
CITA PREVIA 4 DE MARZO

• 7 de marzo: Inscripción para abonados al centro 
no inscritos el trimestre anterior.  
CITA PREVIA 6 MARZO

• 11 de marzo: Inscripción para no abonados al 
centro no inscritos el trimestre anterior  
CITA PREVIA 9 MARZO

PLAZOS INTENSIVOS PLAZOS INTENSIVOS 
DE VERANODE VERANO
(AMBOS CENTROS)(AMBOS CENTROS)

• A partir del 1 de Junio para cursillistas inscritos en 
el trimestre actual o abonados

• A partir del 6 de Junio NO abonados al Centro.

• • PARA ESTA INSCRIPCIÓN NO ES NECESARIO PARA ESTA INSCRIPCIÓN NO ES NECESARIO 
PEDIR CITA PREVIA.PEDIR CITA PREVIA.

PLAZOS TEMPORADA PLAZOS TEMPORADA 
2024-25 2024-25 
(OCTUBRE-DICIEMBRE):(OCTUBRE-DICIEMBRE):
INSCRIPCIÓN ADELANTADAINSCRIPCIÓN ADELANTADA

Tras la primera buena experiencia con el adelanto de las 
inscripciones de natación para la próxima temporada al 
mes de junio, de nuevo os proponemos estas fechas con 
la idea de beneficiar a todas las familias que por vaca-
ciones o motivos personales tenían dificultades en rea-
lizar la inscripción en agosto. Con esta fórmula, podrás 
reservar tu plaza antes de irte de vacaciones, sin estar 
pendiente de citas en medio del verano. 

Además, si eliges la opción de pago con tarjeta, no ten-
drás que adelantar ningún importe hasta septiembre 
y siempre puedes cancelar tu plaza antes del cobro si 
cambias de planes. 
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ALMENDRERA: ALMENDRERA: 
-  GRUPO VIP (abonados que han realizado al menos dos trimestres durante la tem-

porada 2023-24): Deben pedir cita previa el 7 de junio para formalizar la inscripción 
los días 10 y 11 de junio. 

-  GRUPO PREFERENTE (no abonados que han realizado al menos dos trimestres 
durante la temporada 2023-24): Deben pedir cita previa el 10 de junio para formali-
zar la inscripción los días 12 y 13 de junio. 

-  GRUPO ABONADOS (resto de abonados): Deben pedir cita previa el 11 de junio 
para formalizar la inscripción los días 14 y 15 de junio. 

-  GRUPO NO ABONADOS (resto de no abonados): Deben pedir cita previa el 14 
de junio para formalizar la inscripción los días 17 y 18 de junio. 

TODAS LAS CITAS PREVIAS SE PUEDEN PEDIR DESDE TODAS LAS CITAS PREVIAS SE PUEDEN PEDIR DESDE 
LAS 9.00 HORAS DE CADA FECHA CORRESPONDIENTE:LAS 9.00 HORAS DE CADA FECHA CORRESPONDIENTE:

COVARESACOVARESA

-  GRUPO VIP (abonados que han realizado al menos 
dos trimestres durante la temporada 2023-24). Deben 
pedir cita previa el 6 de junio para formalizar la inscrip-
ción los días 7 y 8 de junio.

-  GRUPO PREFERENTE (no abonados que han rea-
lizado al menos dos trimestres durante la temporada 
2023-24): Deben pedir la cita previa el 8 de junio para 
formalizar la inscripción los días 9 y 10 de junio.  

-  GRUPO ABONADOS (resto de abonados, que no 
cumplan los anteriores requisitos). Deben pedir la cita 
previa el 9 de junio para formalizar la inscripción los 
días 11 y 12 de junio.

-  GRUPO NO ABONADOS (resto de no abonados, 
que no cumplan los anteriores requisitos). Deben pedir 
la cita previa el 12 de junio para formalizar la inscripción 
los días 13 y 14 de junio.
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II TROFEO PAL CDO-BPX
El sábado 23 de marzo convocamos desde el Club 
CDO BPXport la segunda edición del Trofeo de Pa-
tinaje Artístico en Línea (PAL) que se celebrará en 
nuestras instalaciones. Podrán participar los alumnos 
de la Escuela CDO en su nivel y edad correspondien-
tes, así como otros patinadores procedentes de los 
clubes que acudan invitados a esta competición. 

La inscripción tiene un coste de 35 €  
y se abrirá el 19 de febrero hasta el 1 de marzo. 

 CATEGORÍAS: 
FEMENINA 

Mini: de 5 a 8 años (Categoría Especial) 
Infantil 1: de 7 a 9 años 
Infantil 2: de 10 a 12 años 
Juvenil: de 13 a 16 años 
Senior: de 17 A 25 años. 
Adulto: de 25 años en adelante. 

MASCULINA 
Mini: de 5 a 8 años (Categoría Especial) 
Infantil 1: de 7 a 9 años 
Infantil 2: de 10 a 12 años 
Juvenil: de 13 a 16 años 
Senior: de 17 A 25 años. 
Adulto: de 25 años en adelante. 

 NIVELES: 
DEBUTANTES (sólo Infantil y Juvenil) 

Intermedios 1 
Intermedios 2 

AVANZADOS  
(CATEGORÍA NACIONAL Y AUTONÓMICA) 

 PRÓXIMAS FECHAS 
 ESCUELA DE PATINAJE 
El siguiente trimestre y último de la temporada comenza-
rá después de Semana Santa, del 3 de abril al 21 de Junio.  

Las fechas de renovación son:

• Del 11 al 16 de marzo para cursillistas actuales

• Del 18 al 22 de marzo para abonados al Cdo

• Del 23 de marzo en adelante para el resto

Pa
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es
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En los últimos años estamos perci-
biendo una tendencia creciente en la 
demanda de cursillos de adultos en las 
diferentes escuelas deportivas que im-
parte el Cdo BPXport en sus dos cen-
tros de Covaresa y Almendrera, con 
especial incidencia en actividades que 
habitualmente solemos relacionar más 
con el deporte infantil. 

La gran mayoría de nuestros cursillis-
tas de natación o patinaje son niños, 
pero el porcentaje de adultos que eli-
ge inscribirse a un cursillo es cada vez 
mayor. Y sus opiniones y experiencias 
son increíbles, de manera que la ex-

Nunca es tarde
si las ganas son buenas

Cada vez más adultos deciden inscribirse a un cursillo  
para aprender de cero, mejorar o perfeccionar su técnica de natación o patinaje 

pectativa de que continúen creciendo 
es muy alentadora.

Todos coinciden en los beneficios para 
la salud del deporte que han elegido 
pero también en el aspecto social del 
hecho de asistir a clases con otros 
adultos con los que compartir aficio-
nes y amistades.

Es el caso de Óscar Magdaleno, que 
lleva ya dos años y medio cursando 
natación en Cdo Covaresa. “Gracias a 
los cursillos puedes mejorar indepen-
dientemente del nivel con el que em-
pieces, y además sociabilizas con los 

compañeros y haces amistades que 
continúan fuera de la piscina”. Óscar 
siempre ha practicado mucho deporte, 
en la actualidad actividades dirigidas 
en el Centro, pero también baloncesto 
federado, bici, pádel, aunque “la nata-
ción era una espinita que tenía clava-
da”. “Aparte de ser uno de los deportes 
más completos que existe, te da la 
posibilidad de realizarlo solo, al 
contrario que otros deportes 
que son grupales. Además, el 
bajo impacto que requiere la 
natación te da la posibilidad de 
hacerlo con edades a avanzadas 
sin problema”. 
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Eva Diéguez empezó en un curso de 
natación para adultos en 2019 y aun-
que interrumpido por la pandemia, en 
2021 volvió con todas las ganas: “Hay un 
antes y un después en mi vida desde 

que comencé la natación. No sólo 
mi espalda está más fuerte, 

sino que se ha convertido en 
una actividad imprescindible 
para mi bienestar emocional 

también. Me aporta muchísima 
tranquilidad, es el único momento 

del día en el que me olvido de los pro-

blemas cotidianos. Creo que es un de-
porte muy terapéutico tanto físico como 
psicológico, yo ya no puedo vivir sin él”.

Tres años lleva también Sofía Arazola en 
el mismo curso, en el que empezó bus-
cando “otra actividad deportiva que no 
fuera en sala y de poco impacto”. Eligió 
la natación porque siempre ha disfru-
tado en el agua, “me gustan las sensa-
ciones que aporta durante y después 
de nadar”, así que su consejo para otros 
adultos que estén dudando si apuntar-
se es tajante: “Es relajante y cuesta muy 
poco esfuerzo, sales como nueva”. 

Por su parte, Carlos Ibáñez admite que 
llevaba tiempo con “muchas ganas de 
aprender a nadar” y que ya es su se-
gundo año. “Aconsejo a todo el mundo 
practicar este deporte por sus beneficios 
tanto físicos como psicológicos”, asegu-
ra, al tiempo que garantiza que “es 
un deporte completo y me aporta 
mucha relajación y bienestar”. 

En el caso de Jose Martin, 
partía de cero y está ya 
en su quinto trimestre: 
“Yo no sabía nadar, me 
daba un poco de res-
peto, pero en el fondo 
siempre quise aprender. 
Mi hija me dijo que ya era 
hora de perder el miedo y 

me animó a apuntarme”. “Creo que el 
ejercicio de la natación es muy comple-
to y beneficioso para cuando ya tienes 
una edad en la que empiezas a oxidarte”. 
“Animo a otros adultos a que vengan a 
los cursos de natación, yo cuando salgo 
del curso tengo una sensación de relax 
y bienestar increíbles”. “¡Ah y las monito-
ras son majísimas!”, añade. 

Eva Gómez se suma al mismo comenta-
rio, invitando a otros adultos a apuntarse 
a cursos que proporcionan “una sen-
sación de relax y bienestar increíbles”. 
“Aunque siempre me da pereza ir por 
el frío, reconozco que cuando acaba la 
clase me encuentro fenomenal, llena de 
energía así es que repito y cada clase es 
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un nuevo reto sin ninguna gran expectativa simplemente nadar, 
aprender y disfrutar con mis compañeros”, añade Eva.

La calidad del personal es otro de los factores clave en la 
enseñanza y los alumnos lo valoran muchísimo. “Estoy muy 
agradecida a Óscar (González), nuestro monitor desde hace 
años, porque es una persona extraordinaria, un profesional 
y muy atento y educado”, señala Eva Diéguez. Desde el Cdo 
Almendrera, Fernando Pina valora el gran trabajo de Patricia 
(Escribano). “Nos ayuda mucho y yo personalmente estoy 
muy contento con sus clases”.

 PATINAJE 
Si hablamos del patinaje, la escuela de adultos ha crecido 
considerablemente en los últimos años y algunos grupos de 
iniciación están completos. En muchos casos el origen de su 
motivación está en los hijos que practican también este de-
porte con la idea de aprender para compartir esta actividad 
en familia. 

Un ejemplo de ello es Natalia Tobes, una de las veteranas de la 
escuela con más de 10 años inscrita en cursillos. “Realmente 
quise aprender a patinar con patines en línea para poder salir 
a patinar con los niños. Yo de pequeña había patinado siem-
pre con patines de cuatro ruedas pero nunca en línea y quise 

Más opciones de natación 
para adultos

MÁSTER: 
Para aquellos adultos apasionados por el agua 
y para quienes la natación es su deporte, ofre-
cemos el Máster, con un nivel más alto que el 
perfeccionamiento de adultos y sesiones de 90 
minutos (frente a los 45 minutos del resto de cur-
sillos). Se ofrecen en ambos centros, Cdo Covare-
sa y Cdo Almendrera. 

TERAPÉUTICA: 
Dirigido a adultos con necesidades especiales de 
rehabilitación o recuperación. Se ofrece en dos 
niveles; iniciación y medio. Exclusivo en Cdo Al-
mendrera. 

VITAL: 
Cursos destinados a los mayores de 60 años, di-
vididos en iniciación, medio y perfeccionamiento. 
Se ofrecen en ambos centros, Cdo Covaresa y 
Cdo Almendrera. 

MATRO: 
Cursos para mujeres embarazadas, a partir del 
tercer mes y con autorización médica. Al tratar-
se de un deporte sin impacto, es muy adecuado 
para los meses de embarazo, ayudando a las fu-
turas mamás a ejercitarse y mantenerse en forma 
aprovechando las ventajas de la flotación en el 
agua y la sensación de bienestar que les apor-
ta. Este cursillo se contrata mensualmente y se 
ofrece en ambos centros, Cdo Covaresa y Cdo 
Almendrera. 
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probar. Me regalaron unos patines y me 
apunté al curso para aprender. Una vez 
que vi que no era complicado me animé 
con el hielo y hasta ahora”. Natalia ya 
está en nivel avanzado en la modalidad 
de artístico y se lo aconseja a todo el 
mundo. “Si realmente es algo que te 
gusta a por ello, da igual la edad. Ade-
más de aprender haces buenos amigos 
y pasas un buen rato”. Al mismo tiempo, 
es una actividad que completa su rutina 
deportiva en el gimnasio y que la ayuda 

Desde el punto de vista de los monitores, es grande la diferencia entre en-
señar a un niño o a un adulto porque “tienes que luchar contra el miedo”, 
explica Óscar González, monitor de natación. “Cuando llegan adultos que no 
saben nadar porque nunca han tenido oportunidad de aprender, o porque 
han tenido una mala experiencia en el agua, es muy difícil romper esa ba-
rrera psicológica del miedo”, al tiempo que reconoce que “en dos trimestres 
en la mayor parte de los casos adquieren conocimientos básicos para poder 
defenderse en el agua”.   

LUCHAR CONTRA EL MIEDO

a mantenerse su estado físico. “Es otra 
forma de cuidarse y relajarse”. 

Otra súper deportista es Irene Jiménez, 
que ha practicado tenis, natación, volei-
bol y ahora mismo crossfit 3 veces por 
semana. Aunque siempre ha patinado 
“en la calle”, hasta esta temporada no 
se ha lanzado a apuntarse a un curso. 
“De pequeña me fijaba en los mayores 
y aprendía copiando lo que hacían ellos 
o me veía videos cuando quería apren-
der algún paso más difícil. Pero al final 
se necesita alguien que te explique las 
técnicas para poder mejorar”. Para Irene, 
el patinaje es un deporte “muy completo 
en el que trabajas muchas partes de tu 
cuerpo sin apenas cansarte”. Además, te 

proporciona una “sensación de libertad 
al moverte con ruedas bajo tus pies”. 

Olaya Jiménez admite que aunque lleva 
poco tiempo en el cursillo, sus hijas pa-
tinan desde hace casi diez años y a ella 
siempre le llamó la atención este depor-
te. “Además a mis hijas les hacía gracia 
que quisiera practicarlo a mis 50 aña-
zos, pero yo creo que nunca es tarde, 
para aprender cosas nuevas”. “Siempre 
aconsejaría, y más que nada a los adul-
tos, que se apunten a cosas, a lo que 
sea... Y por supuesto a patinar si les ha 
llamado la atención en algún momento 
de su vida”, añade Olaya, mientras agra-
dece a sus entrenadoras Adriana e Isa 
su gran labor en la enseñanza: “Saben 
cuidarnos muy bien. Si dejé en sus ma-
nos lo más preciado para mí, mis hijas, 
¿cómo no me iba a atrever yo?”. 

María José Coya lleva ya cuatro cursos 
aprendiendo a patinar, un deporte que 
le aporta “desconexión de la semana, 
un rato divertido y conocer otra gente”. 
“Realizas ejercicio de una forma divertida 
y es una actividad diferente de mi rutina”. 

En el caso de Maricarmen Arévalo, acaba 
de mudarse a Valladolid y aunque venía 
buscando hielo porque desde hace dos 
años practicaba esta modalidad, se ha 
inscrito a la escuela de artístico en línea 
por las similitudes. “Es un deporte que no 
es sólo hacer ejercicio, también mezcla 
música y baile, en especial el ballet clási-
co. Además, ballet lo llevo practicando la 
mayor parte de mi vida”.
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Con cada periodo de vacaciones escolares, los niños 
de entre 4 y 12 años tienen una cita con los Campus 
en el Cdo Almendrera y Cdo Covaresa

Continuamos la temporada de Campus para nuestros pe-
queños deportistas, con nuevas fechas y oferta para las 
vacaciones escolares y es que ya sabéis que siempre que 
no hay cole, HAY CAMPUS en el Cdo Covaresa y Cdo Al-
mendrera. 

Los horarios y el plus de madrugadores y/o comedor se 
mantienen, y como siempre aprovechamos nuestras insta-
laciones al máximo para que los niños puedan disfrutar de 
la piscina, pádel, bike, walking y otras actividades, fomen-
tando el espacio al aire libre siempre que la climatología 
nos lo permita. 

Tomad nota de las próximas convocatorias de Campus y 
sus fechas de inscripción: 

Cuando no hay cole… ¡Hay Campus! 

 CAMPUS 
 DE SEMANA SANTA 
La información y apertura de inscripcio-
nes será el 7 de marzo. 

Los Campus de Semana Santa se reali-
zarán los días 25, 26 y 27 de marzo, 1 y 2 
de abril en ambos centros.
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 CAMPUS DE VERANO 
Como años anteriores las inscripciones serán escalo-
nadas con el siguiente orden:

• Del 26 de abril al 2 de mayo: Abonados del cen-
tro que estuvieron inscritos en el verano 2022.

• Del 3 al 5 de mayo: Inscritos en el verano 2022 
pero que no sean abonados.

• Del 6 al 11 de mayo: Abonados del centro y que 
no hayan estado inscritos en el verano 2022.

• A partir del día 12 de mayo: Resto de los partici-
pantes que no cumplan ninguno de los requisitos 
anteriores.

El inicio de nuestros campus será el 24 de junio y po-
dréis apuntaros tantas semanas como os gusten para 
disfrutar de nuestras fantásticas temáticas. 
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MundoPádel 
Repasamos los torneos y eventos
más destacados de la actualidad 
del área de Pádel 
en el Cdo Covaresa BPXport
Nuestras pistas albergaron una nueva edición del torneo con 
más participación de nuestro club y uno de los que más juga-
dores reúne de toda la ciudad.
Como cada edición, noviembre es el mes del pádel para nues-
tros jugadores. Esta vez fueron 68 parejas las inscritas con los 
siguientes ganadores en cada categoría:
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1ª CATEGORÍA:
Campeonas:  

Elena Leal 
Virginia Arconada

Campeones:  
Mario Flores 

Álvaro Martínez  
(monitores  

de la escuela)

2ª CATEGORÍA:
Campeonas:  

Cristina Martín 
Noelia Lobo

Campeones:  
Eduardo Sánchez 

Israel García

3ª CATEGORÍA:
Campeonas:  
Tete Cuadrado 

Maisa Cuadrado
Campeones:  
Alberto Calvo  

(alumno de la Escuela) 
Javier Coco

4ª CATEGORÍA:
Campeonas:  

María Abril 
(alumna de la Escuela) 

Sonia Sanz
Campeones:  

Miguel Ángel Urraca  
(alumno y jugador del Club) 

David Valledado

12º TORNEO DE ONDA CERO

T
O

R
N

E
O

 D
E
 O

N
D
A

 C
E
R
O



E
N

T
R

E
 L

IG
A

S
S O L I DA R I O  ♥

38

PáDEL

A
N

D
A

 E
L
 J

U
E
G

O
A pesar de tener un calendario repleto de 
eventos, en el mes de enero estrenamos com-
petición solidaria. Se trata de la PADEL CUP, 
que tuvo lugar durante los días 20 y 21 de enero 
y está avalado por nuestra compañía BPXport. 
Lo mejor y más importante fue que se celebró 
con el objetivo de ayudar a la Asociación de la 
lucha contra el cáncer AECC y como novedad 
presentaba la categoría mixta en diferentes 
niveles, además del masculino y femenino. A 
pesar del frío, la gente disfrutó a lo grande.

PADEL CUP
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EN EL CAPÍTULO DE TORNEOS ¨FANATIC¨, 
DESTACAMOS EL CELEBRADO EL DÍA 31 DE DICIEMBRE 
POR LA MAÑANA. ¡ESTE EVENTO SE VA A CONVERTIR 
EN UN ¨FIJO¨ PARA PONER EL BROCHE AL AÑO PADELERO!

La liga Lapi cerró su ciclo este año con la más que 
buena actuación de nuestros equipos tanto en mu-
jeres como en hombres, si bien únicamente las chi-
cas del C alcanzaron los playoffs que se celebran 
esta temporada en Valladolid y que alargarán esta 
competición un tiempo más. El nivel sigue subien-
do y la exigencia es cada vez mayor.

Ahora tenemos el objetivo puesto en el próximo 
inicio de la Liga Lapi de Veteranos que arrancará 
en primavera. 

LIGA LAPI

Los torneos o ligas rápidas no acababan ahí 
porque en enero celebramos un nuevo en-
cuentro para alumnos, en esta ocasión para 
los llamados veteranos. De esta manera los 
alumnos que pertenecen a esta “categoría de 
mayores” se pudieron ver las caras y así pre-
parar la nueva liga Lapi de Veteranos que dará 
comienzo en el mes de febrero con la partici-
pación de dos equipos del CDO

Por último, dado el éxito de la 
Liga de las mañanas, esta tem-
porada repetimos con la parti-
cipación de 24 jugadores entre 
hombres y mujeres. Esta com-
petición está destinada a aque-
llos cursillistas que demandan 
jugar partidos en su privilegia-
do horario de mañana. 

Después de varios años sin competir en la liga federada de-
nominada liga LAP (Liga Autonómica de Pádel), el CDO vuel-
ve a la competición con su equipo de profesores y alumnos. 
Un equipo muy joven en empezará su andadura en la Segun-
da Categoría y que esperamos ascienda esta misma tempora-
da para jugar en la máxima categoría como nos tienen acos-
tumbrados. Nuestra representación del CDO femenino está 
asegurada con la participación en la Primera Categoría y con 
Marta González a la cabeza.

LIGA LAP

VETERANOS

LIGA DE LAS MAÑANAS
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Marcos Roldán y su cambio físico

Marcos Roldán:
“Hay personas obesas que se quejan  
de que las sillas de los bares están hechas  
para culos normales y no piensan en ellos.  
Y yo digo, si el problema lo tienes tú,  
¿no lo tendrás que solucionar tú y no el bar?”
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Con 32 años, Marcos avanza con decisión en la transformación 

de su físico. En poco más de 6 meses ha perdido casi 40 kilos de 

grasa, entrena en el gimnasio a diario y su objetivo es sentirse 

“cada día mejor y más sano”

M
arcos es de esas personas que llama la atención. Indudablemente por su 
físico (hace 6 meses pesaba 220 kgs, ahora ya se acerca a los 180), pero 
también por su forma de ser, su personalidad y su seguridad en sí mismo. 
Se nota en cuanto entablas una conversación con él. Incluso en el colegio, 

“siempre he tenido don de gentes”, admite, lo que le permitía sobrellevar mejor el 
bullying que sufrió de parte de algunos compañeros que le atacaban por su físico. 

Pero un día llegó el clic. Así habla Marcos del momento en el que tomó la decisión 
en firme de empezar su cambio físico, sin objetivos de tiempo ni de kilos, con la 
meta de sentirse cada vez mejor y más sano. Como vía de autocontrol y autoexi-
gencia, publica sus progresos en redes y ya acumula más de 2.600 seguidores en 
TikTok con su serie de “Cosas de gordos”, pequeños vídeos en los que explica las di-
ficultades más básicas a los que se tiene que enfrentar a diario alguien con su peso.  

Ahora sigue a rajatabla un plan nutricional y entrena a diario en el Cdo Covaresa 
BPXport, también le ayuda en su proceso su entrenador personal, Pablo. Pero su 
principal motivación sale de sí mismo y de ver que día a día va sumando pequeños 
grandes logros en el camino a su objetivo. Un ejemplo a seguir para muchos. 

¿Cómo has llegado hasta aquí? 
Con 4 o 5 años yo era súper delgado, pero cuando empecé a desarrollarme empecé 
a engordar y a comer a escondidas. Con 7-8 años, me gustaba comer, de todo, dul-
ces, bollería, salado… Mi preocupación era buscarme la vida y divertirme comiendo. 

En Primaria ya estaba con sobrepeso, pero a mí no me importaba demasiado, aun-
que a mis padres mucho. Ellos hicieron de todo para controlarme, me llevaron a 
médicos, a un especialista… Ellos ponían los medios, pero yo no ponía las ganas.

Con este sobrepeso tus años escolares no serían fáciles… 
No, no lo fueron, y según iba creciendo, fue peor. En el colegio, los niños se meten 
contigo por tu físico, te ponen mote, pero no le daba mucha importancia porque 
siempre he tenido don de gentes. En el instituto me empezó a importar más el físico, 
pero tampoco le daba importancia a lo que comía. Atracaba el kiosco al salir de 
clase. Y en Bachillerato fue aún peor.

En una época empecé a practicar balonmano y me ayudaba mucho a controlar el 
peso, pero en cuanto lo dejé, por cuestiones académicas porque entrenaba cuatro 
tardes a la semana, volví a las andadas, porque era todo el deporte que hacía. 

¿En qué momento sucede algo que te 
haga comprometerte como lo estás 
ahora con cuidarte y cambiar tu físico? 
Un día de noviembre de 2022 me miré 
al espejo y me vi horrible. Pesaba más 
de 220 kilos, me sentía muy mal. Ya no 
es que no te gustes físicamente, obvia-
mente a todos nos gusta vernos bien, 
sanos, pero nunca le he dado tanta 
importancia, aunque sí a cómo me ven 
los demás. Me tuve que coger una baja 
porque la obesidad no me permitía dor-
mir bien. Y fui consciente de que mi vida 
se estaba yendo a la mierda y que tenía 
que poner los medios para mejorar a 
nivel de salud, física y mental. Así que 
empecé ir al psicólogo, y también em-
pecé a venir al gimnasio por mi cuenta 
y poco a poco fui mejorando. 

En el colegio, 
los niños se meten contigo 
por tu físico, 
te ponen mote, 
pero no le daba 
mucha importancia
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¿Has llegado en algún momento a te-
mer realmente por tu salud?
Cuando empecé a venir al gimnasio, te-
nía retención de líquidos en las piernas 
y llegaron a ponerse moradas porque la 
sangre no circulaba. Ahí sí me asusté. Me 
salió un lipoma en la pierna derecha que 
ya no existe gracias a Dios; es un bulto 
que sale cuando la grasa ya no tiene sitio 
donde almacenarse en el cuerpo. 

¿Cómo te está ayudando el deporte 
en todo este proceso? 
Antes de la pandemia, ya había estado 
una temporada con una entrenadora 
personal online y perdí más de 20 kilos, 
pero yo necesitaba alguien presencial 
porque requería ese control directo, no 
es que estén con el látigo encima de ti, 
pero sí tener a alguien con quien ser re-
alista e ir con la verdad por delante. 

La época de la pandemia fue terrible 
para mí porque cogí bastante peso, me 
estanqué porque no me sentía motiva-
do, no tenía esa presión de necesitar 
perder peso porque hasta entonces lo 
hacía por lo que dijeran los demás, por-
que no me tocaran las narices. Nunca lo 
he hecho por mi hasta ahora. 

Ahora ya tengo la rutina establecida de 
venir al gimnasio hora y media todos 
los días. Cuatro días hago ejercicios de 
fuerza con media hora de cardio y el 
resto de días una hora de cardio. A eso 
le añado andar y ahora nadar. Mi inten-
ción es meter bici dentro de poco. 

Hasta que no empecé esto, odiaba el 
deporte por obligación. Educación físi-
ca era mi peor asignatura. Pero ahora, 
cada vez me gusta más el gimnasio y 
cuando no vengo siento que me falta 
algo. Ya le he cogido el gusto y aunque 
algún día te da pereza, me gusta venir 
al gimnasio. 

¿Cuál es tu objetivo en este cambio 
físico, a dónde quieres llegar?
No tengo objetivos predefinidos como 
tal, porque una de las cosas que siem-
pre me ha hecho fracasar ha sido po-
nerme objetivos. Me pongo metas a 
corto plazo y que sean alcanzables. 
Hasta hace unos días nunca había an-
dado más de una hora desde hace más 
de 4 años, así que el día que anduve en 
la cinta una hora y cuarto, que para mí 
es una paliza, fue todo un triunfo. Y de 
ahí ya no puedes ir para atrás. 

Mi objetivo es cada día estar mejor y 
más sano. Me gustaría llegar a pesar 
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entre 90 y 100 kilos, pero es que partía de 217… Voy poco a 
poco alcanzando objetivos. El 17 de julio de 2023, cuando sal-
tó el clic que me hizo cambiar de verdad mi forma de afrontar 
mi vida, mi objetivo era bajar de 200, y ahora estoy en 185. Me 
gustaría alcanzar los 150 en mayo, pero si no lo consigo será 
en junio o julio. 

Lo que de verdad quiero es mejorar a nivel muscular, verme 
más fuerte y poder vestirme con otra ropa que no sea de 
chándal porque ahora mismo no encuentro ropa para mi.

Toda la evolución que estás realizando ha venido acom-
pañada de un cambio mental, que también es muy nece-
sario para tomar la decisión y ser consecuente con 
ella. 
Efectivamente, el cambio físico tiene 
que partir del cambio mental. A mi 
me ha ayudado mucho el psicó-
logo para gestionar la visión 
que tenía de mi mismo y 
la imagen que veían los 
demás, lo que pensaba 
la gente de mi. Me ha 
ayudado también a no 
mentir porque las per-
sonas con obesidad 
mentimos mucho a los 
demás acerca de lo que 
pesas, lo que comes, por-
que sientes vergüenza o por 
no dar explicaciones, porque 
no quieres ser juzgado. 

Ahora existe la filosofía del quiérete 
como eres y que no pasa nada por pesar 200 
kilos, pero sí pasa, pasa que estás enfermo, que tienes una en-
fermedad que se llama obesidad y es una enfermedad mental 
y física. Hasta que no cambié la parte mental, no empecé a 
cambiar de verdad y esto no se consigue de la noche a la 
mañana, no se hace clic de la noche a la mañana.

Has decidido hacer pública tu vida y tus progresos a través 
de las redes sociales… ¿Cómo tomaste esta decisión? 
Yo soy una persona creyente, cristina y devota. Tengo una 
cuenta de Instagram personal donde publico mis cosas per-
sonales y en julio de 2023, tras el clic, creé un nuevo perfil que 

llamo deportivo porque era una forma de obligarme a ser fiel 
a mi palabra. Para ver que voy cumpliendo objetivos y consi-
guiendo cosas, para tener un seguimiento. Y ahora ayudo a 
mucha gente, por TikTok sobre todo, y esto me motiva y me 
empuja a seguir. 

¿Cómo ha sido la reacción de los seguidores? 
Sobre todo en Tiktok, he tenido comentarios malos, pero sue-
lo pasar de ellos. Los leo todos pero no les hago caso. Tengo 
una serie que llamo "Cosas de gordos", que hablo de proble-
mas cotidianos para gente como yo, como atarte los cordo-
nes o sentarte en la terraza de un bar. Hay quien se queja de 
que las sillas de los bares están hechas para culos normales, 

no pensando en personas con obesidad. ¿No será que 
el problema lo tienes tú y lo tienes que so-

lucionar tú, no el bar? Y lo mismo que 
el bar, el avión, el autobús, miles 

de cosas que voy contando y 
que muchas veces desde el 

humor ayudan a visibilizar 
los problemas de la obe-
sidad y también a empa-
tizar con otras personas 
como tú. 

Pero en general, tengo 
muchos más comenta-

rios buenos que malos. Y 
en persona, aguanto mu-

chas miradas y comentarios. 
Cada vez menos, es verdad, 

pero es muy violento. 

¿Qué le dirías a las familias que tienen 
niños pequeños con sobrepeso o con riesgo 

de llegar a esta situación?  
Que estén atentos y que les lleven al médico si tienen dudas. 
Hay que vigilar su alimentación pero también enseñarles a co-
mer de todo y de forma saludable. Si el niño no come fruta o 
verdura y en lugar de obligarle o enseñarle a comer le pones un 
plato de macarrones con un montón de salsa de tomate, nunca 
va a acostumbrarse a comer la verdura.  Y ahora que muchas 
veces se deja la alimentación de los niños en manos de terce-
ros, en comedores escolares o con familiares, es más difícil es-
tar al tanto de todo esto. Pero es garantía de su futuro el cuidar 
su alimentación lo antes posible. 

@mar0fit

Fui consciente de que mi vida se estaba yendo a la mierda y que tenía 
que poner los medios para mejorar a nivel de salud, física y mental
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RELEXIÓN

Este cuento nos anima a tomar más cons-
ciencia de esa lucha que se libra en nues-
tro interior. Tenemos una tendencia natural 
a alimentar nuestro lobo negro, bajo la in-
fluencia de nuestro sesgo de negatividad, 
pero en nuestras manos está empezar a 
alimentar más al lobo blanco.

Hay que tener en cuenta que hay que 
aprender a caminar con los 2 lobos. Que 
esa dualidad inherente que hay en to-
dos/as nosotros/as no va a desapare-
cer. No se trata de “matar de hambre” 
al lobo negro, si no de alimentar y dar 
más vitalidad al lobo blanco. Por ejem-
plo, con la empatía, la gratitud, la escu-
cha, la meditación…

Con esto, no estoy diciendo que ne-
guemos nuestra ira, miedo, tristeza… 
Es importante reconocer, aceptar y 
escuchar todas nuestras emociones 
porque nos traen información im-
portante sobre nuestras necesida-
des. Ahora bien, creo que sólo tiene 

sentido alimentar conscientemente al lobo 
blanco porque el negro ya se alimenta por su 
cuenta.

Y tú ¿a qué lobo alimentas?

El lobo 

negro 
y el 
lobo 

blanco
Leyenda cherokee

Esta vez nuestra monitora de Cuerpo y Mente Susanna de la Fuente nos acerca esta preciosa 
leyenda de origen cherokee, que nos anima a reflexionar acerca de nuestras luces y sombras. 

“Un día, un anciano cherokee le contó a su 

nieto la historia del lobo negro y el lobo 

blanco. 

Le dijo: “Dentro de cada uno de nosotros/

as hay una batalla entre dos lobos: Uno 

es el lobo negro, que lucha contra todo 

incesantemente: Esto es la ira, envidia, 

culpa, resentimiento, celos, avaricia, 

soberbia, mentiras y ego. Y el otro es el 

lobo blanco que vive en armonía con lo que 

le rodea: Es la bondad, alegría, paz, amor, 

esperanza, gratitud, generosidad, humildad, 

compasión, empatía y verdad.

El niño reflexionó sobre estas palabras y 

luego le preguntó a su abuelo: “Abuelo, ¿qué 

lobo ganará?”.

El viejo cherokee sonrió y respondió:  

“Aquél al que alimentes”.
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El ejercicio físico ha sido reconocido como un pilar funda-
mental para mantener una vida saludable. Sin embargo, su 
importancia se magnifica cuando se trata de poblaciones es-
peciales, como personas con discapacidad, mujeres embara-
zadas, adultos mayores y aquellos con patologías crónicas. En 
estos casos, la actividad física no solo contribuye al bienestar 
físico, sino que también tiene beneficios significativos en la 
salud mental y emocional. Algunos de los beneficios más des-
tacados son: 

Mejora de la función cardiorrespiratoria y muscular
En poblaciones especiales, fundamentalmente en aquellos 
con patologías crónicas, personas con poca movilidad o per-
sonas mayores, pueden existir limitaciones cardiorrespirato-
rias. El ejercicio regular puede mejorar la capacidad pulmonar 
y la función del miocardio y de los vasos sanguíneos, redu-
ciendo así el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

Junto con la capacidad cardiorrespiratoria, la función mus-
cular es de vital importancia para todas las personas. Más 
aún en poblaciones especiales, en las que la fuerza va a ser 

física, mental y calidad de vida

Actividad física
en poblaciones especiales:salud
Héctor Menéndez Alegre es doctor  
en Ciencias de la Actividad Física  
y del Deporte, profesor e investigador 
del Área de Ciencias de la Salud  
de la Universidad Europea  
Miguel de Cervantes (UEMC),  
especialista en Biomecánica y 
Coordinador del Máster  
en Innovación e Investigación  
en Actividad Física  
en Poblaciones Especiales 
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un factor determinante en su dependencia, algo que 
repercute de forma directa también en su calidad  
de vida. 

Mantenimiento de la movilidad y flexibilidad
La pérdida de movilidad y flexibilidad es una preocupa-
ción común en adultos mayores y personas con disca-
pacidad. La incorporación de ejercicios específicos pue-
de ayudar a mantener e incluso mejorar la movilidad 
articular y la flexibilidad muscular. Esto no solo mejora 
la calidad de vida, sino que también reduce el riesgo de 
caídas y lesiones asociadas.

Control del peso y prevención de enfermedades cróni-
cas
El ejercicio regular es una herramienta efectiva para 
controlar el peso corporal, lo cual es esencial en la 
prevención de enfermedades crónicas como la dia-
betes tipo 2. Además, la actividad física puede mejorar 
la sensibilidad a la insulina, contribuyendo así a un mejor con-
trol glucémico en personas con diabetes.

Beneficios psicológicos
Las poblaciones especiales a menudo enfrentan desafíos 
emocionales y psicológicos. El ejercicio físico libera endor-
finas, neurotransmisores que mejoran el estado de ánimo y 
reducen el estrés. Esto es especialmente importante en per-
sonas con enfermedades mentales o discapacidades psico-
sociales, donde el ejercicio puede formar parte de un enfoque 
integral para mejorar la salud mental.

Socialización y mejora de la calidad de vida.
El ejercicio en grupo o en entornos comunitarios 
proporciona oportunidades de socialización, tan 
importantes para el bienestar emocional. La 
conexión social puede ser más desafiante para 
algunas poblaciones especiales, y el ejercicio 
compartido crea un sentido de pertenencia y 
apoyo mutuo, mejorando así la calidad de vida.

Es especialmente importante remarcar que 
los programas de ejercicio deben ser adap-
tados y personalizados según las nece-
sidades y capacidades individuales. La 
inclusión de profesionales de la salud, 
como fisioterapeutas y entrenadores 
especializados, es esencial para 
garantizar la seguridad y eficacia 
del programa de ejercicio. 

En este sentido, en la Universidad Europea 
Miguel de Cervantes, se imparte el título ofi-
cial de Máster en Innovación e Investigación 
en actividad física en poblaciones especia-
les. Este título permite a nuestros alumnos: 

• Conocer la fisiopatología y las necesida-
des de diferentes grupos con características 
especiales como son personas con enferme-

dades crónicas con elevada prevalencia en 
España (cáncer, enfermedades car-

diovasculares, pulmonares o neuro-
musculares, entre otras), mujeres 

embazadas o personas mayores. 

• Experimentar y 
dominar métodos de valoración de 

poblaciones especiales, adquiriéndo-
se la competencia clínica necesaria para 

trabajar con estos colectivos.

• Definir un programa de actividad física para la mejora 
de la capacidad funcional en poblaciones especiales. 

En conclusión, la importancia del ejercicio físico en pobla-
ciones especiales va más allá de la simple promoción de 
la salud física. Contribuye a la mejora de la salud mental, la 
socialización y la calidad de vida general. Incorporar pro-
gramas de ejercicio adaptados y personalizados no solo es 
esencial desde el punto de vista médico, sino que también 

puede marcar la diferencia en la vida diaria y a largo 
plazo de estas poblaciones. Es imperativo que la 

sociedad y los sistemas de salud reconozcan y 
respalden la importancia del ejercicio en todos, 
independientemente de sus circunstancias in-
dividuales. Para contribuir en este importante 

objetivo con profesionales especializados, 
en la Universidad Europea Miguel de 

Cervantes (UEMC) desarrollamos el 
Máster Universitario en Innovación 

e Investigación en Actividad Físi-
ca en Poblaciones Especiales, 
así como un Doctorado en esta 
materia, único máster oficial 
en prescripción de ejercicio 
en poblaciones especiales 
a nivel nacional y uno de 
los pocos que existen a 
nivel internacional. 



Quizás con un giro de muñeca el balón habría cogido 
suficiente efecto.

De todas las cosas que me dijeron al terminar el partido, esta 
frase del segundo entrenador es la única que, diez años des-
pués de la final, recuerdo palabra por palabra. Las demás podría 
repetirlas aproximadamente, cambiándolas ligeramente y resu-
miendo el contenido de lo que querían decir, pero no se me han 
quedado grabadas letra a letra en la memoria como la de Raúl.

No sé por qué con el paso de los años se han ido borrando las 
expresiones de ánimo de los compañeros del equipo, las fra-
ses de consuelo de los rivales, las felicitaciones de algunos afi-
cionados por haber llegado a la final y haber competido hasta 
el último minuto contra el todopoderoso campeón de Europa…

Entiendo que mi mente puede haber ido censurando algunas 
críticas. Nuestras cabezas funcionan así. No hubo muchas, 
pero, ahora que lo pienso, de algunos gritos sí que me acuerdo, 

aunque ahora mismo no sabría decir exactamente cuáles de 
los insultos habituales usaron.

Imagino que pasaría lo de siempre, que algunas personas 
que habían tenido mala semana soltaron sus frustraciones de 
aquel momento en forma de la primera barbaridad que se les 
pasó por la mente.

Supongo que me dirían “manco”, o “tronco”, que eran las ex-
presiones favoritas de nuestros aficionados del fondo más bu-
llicioso. Sí, nada serio, en los pabellones siempre ha habido 
mucho más respeto que en los campos de fútbol.

De la afición he de decir que no puedo tener queja, porque la 
verdad es que desde el primer momento me trató muy bien. La 
mayor parte de la grada nunca tuvo para mí más que aplausos 
y aliento constante, hasta cuando fallé el lanzamiento de siete 
metros que hubiera roto el empate y evitado la prórroga (en la 
que hay que reconocer que nos pasaron por encima).

QUIZÁSUn Giro
Autor: Ignacio Lasa Parga.

Ganador del Mejor Relato Local del IX Concurso de Relato corto deportivo de la APDV, 
Ayuntamiento de Valladolid y Cdo Covaresa BPXport. 
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A veces pienso que las palabras de Raúl se me quedaron tan 
grabadas en la memoria porque fueron las únicas que no es-
peraba en una situación como aquella.

Obviamente, ya había fallado otros lanzamientos de siete me-
tros, también habíamos perdido partidos en el último suspiro, 
e incluso un año estuvimos a puntito de bajar y no nos salva-
mos hasta la última jornada. Así que entendía y entiendo en 
general todos los sentimientos que se cruzan en situaciones 
como aquellas.

Durante casi veinte años de carrera he aprendido que bajo la 
capa superficial de decepción siempre hay cientos de otras 
sensaciones: un liviano sentimiento de orgullo por el esfuerzo 
realizado, un impulso de empatía hacia los compañeros más 
jóvenes que se toman la derrota a la tremenda, una cierta deu-
da con la afición que es la que sostiene todo esto año tras 
año, una no pequeña dosis de envidia hacia los rivales que van 
a alzar el trofeo, también cierta rabia porque al final siempre 
acaban ganando los mismos…

Lo que creo que me sorprendió de aquella frase del segundo 
entrenador fue, por un lado, la calma con la que la dijo y, por 
otro, la precisión de sus palabras. Al leerla, nadie imaginaría 
que me soltó aquello justo antes de recoger las medallas de 
subcampeones, en un momento en el que las pulsaciones del 
encuentro aún no se habían calmado del todo y se mezclaban 
con las emociones de la derrota y de la entrega de premios.

¿Cómo fue capaz de hacer ese comentario técnico tan con-
creto en un momento tan confuso? Hasta el míster, exjugador 
del club como él, con un palmarés envidiable y veterano en 
mil batallas, parecía sobrepasado por los nervios del final del 
partido y por el jaleo de la ceremonia.

No entendía y sigo sin entender el aplomo y la despreocupa-
ción con que se me acercó Raúl, como si en el pabellón no hu-
biera nadie y estuviésemos en un entrenamiento de pretempo-
rada. Cuando ya nadie se parecía acordarse del partido en sí y 
todo era ruido y emociones desbocadas, llega y me suelta esa 
apreciación genial, me recuerda como quien no quiere la cosa 
ese toque de clase tan suyo que muy probablemente habría 
hecho que la pelotita entrara en la portería. Sin despeinarse, 
como si los premios dieran igual y lo único importante de todo 

aquello fuera que en el siguiente 
lanzamiento yo intentara reali-

zar ese giro de muñeca.

Con el paso de los años me 
he convencido de que su frase 

me resultó chocante no por las 
palabras en sí, sino por el momento y 

el lugar en que me la dijo, como si, mientras 
esperábamos a recibir nuestras medallas, le 

hubiera dado por contarme la receta del arroz a 
la zamorana que hace su madre. Por cierto, el se-
creto está en ponerle una cucharada de manteca 

de cerdo y en que el pimentón sea bueno.

En realidad, esto del arroz me lo 
contó un par de años después, 
cuando yo ya me había retira-
do, un día que nos invitó a co-
mer en su casa. Lógicamente, 
durante aquella comida no me 

sorprendió que me hablara de la 
receta del plato que estábamos 
comiendo.

Lo que me hubiera sorprendido 
habría sido que me hablara de la 
final y del lanzamiento que fallé, 
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porque desde el día siguiente al partido esa jugada en con-
creto se ha convertido en una especie de tabú en torno a mí 
que me persigue a todas partes.

Nadie me habla de ese lanzamiento de siete metros, como si 
todo el mundo hubiera olvidado que el club podría tener una 
copa más si no se hubiera interpuesto el maldito poste. Pero sé 
que son muchos los que lo recuerdan perfectamente. Puedo 
verlo en su forma de mirarme cuando se cruzan conmigo por 
la calle o en el pabellón.

Yo ya lo he superado y lo asumo: lancé, fallé y eso fue todo. 
Pudimos ganar una copa y no lo hicimos, pero me temo que, 
aunque nos hubiésemos llevado el trofeo, la situación actual 
del equipo no sería mucho mejor.

Al fin y al cabo, yo no tengo la culpa de que un par de años 
después de la final la crisis económica se cebara con los de-
portes que no acaparan portadas y telediarios, ni de que ahora 

todos los equipos de la liga tengan que hacer malabares cada 
temporada para cerrar sin números rojos.

Últimamente me ha dado por pensar que quizás en realidad lo 
único que estuviera en su lugar correcto en toda aquella locura de 
hace diez años fuese aquel comentario de mi segundo entrenador.

Quizás la tensión del partido y la confusión de las celebracio-
nes y de la entrega de medallas no tenían realmente tanta im-
portancia como ese gesto sutil que él siempre hacía cuando 
aún jugaba para asegurar que el bote del balón lo hiciese rotar 
unos cuantos milímetros en dirección al fondo de la portería.

Quizás ni siquiera el trofeo, si lo hubiésemos ganado, hubiese te-
nido más valor que aquel suave giro de muñeca que hacía Raúl, 
capaz de exprimir las leyes de la física para lograr la belleza má-
gica que hizo que de chaval me enamorase de este deporte, an-
tes incluso de imaginar tan siquiera que algún día podría llegar a 
tener en mis manos el lanzamiento decisivo de una final europea.
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Ven a vernos a BIENMECUIDA, en el pasillo central del cdo y te informaremos de manera personalizada 

O en el 699 77 27 96

ALLIANCE
LA REVOLUCIÓN EN TRATAMIENTOS 
ESTÉTICOS LLEGA A BIENMECUIDA !!!

Buscas una forma de eliminar grasa de tu 
cuerpo sin complicarte? LPG ALLIANCE 
es una técnica no invasiva y 100% natural 
que consigue ese efecto que queremos sin 
agredir la composición de la dermis, reac-
tiva el mecanismo celular y consigue una 
sensación de bienestar inmediata.

Cuáles son los beneficios de LPG ALLIANCE?

• Afina las zonas rebeldes y esculpe el contorno para 
sacar lo mejor de nosotros

• Mejora la circulación linfática y temida piel de naranja

• Reduce la celulitis con resultados nunca vistos antes

• Reafirma tu piel como nunca antes lo habías visto

Y si quieres rejuvenecer el rostro de una manera muy 
eficaz y con resultados visibles en poco tiempo LPG 
ALLIANCE también es tu aliado perfecto

• En que nos puede ayudar? :

• Piel mas tersa y lisa

• Sin presencia de arrugas de expresión y difuminado en 
las más profundas 

• Mayor luz y vitalidad

• Estimula de forma natural el colágeno, la elastina y el 
ac hialuronico presentes en nuestra piel

Por todo ello LPG ALLIANCE se ha convertido en la técnica más popular entre mujeres 
y hombres que quieren apostar por una intervención moderna lejos de la cirugía
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D E S C U B R E   

La Casa
del Dragón

DE GAUDÍ

Reserva tus entradas

casabotines.es

En 1892, un joven Antonio Gaudí viajó a León para construir su 
primera casa de vecinos. En menos de un año levantó un 
edificio único con el que soñarían ciudades de todo el mundo. 
Una fortaleza que esconde secretos, símbolos y leyendas 
asombrosas. 

Vive la Experiencia Gaudí en León con el Museo Casa Botines.

Bienvenido a la Casa del Dragón.

Plaza de San Marcelo 5 - 24002 León (Spain) •       (+34) 987 353 247
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