FARO DE VIGO
VIERNES, 28 DE AGOSTO DE 2014

Faro - Verano —
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“Un ejercicio saludable mejora-; M
la cunciencia de uno mismo?"

HEROES DEL CALOR

MARIA URREA = Vigo

Alberto Salgado lleva unos anos
COMEO mositor e iInstroctor fisico,sin
embango su vida estuvo ligada al de-
porte desde mucho tiempo atras. A
los 10 anos se inicid en el atletismo,
estuvo practicandolo més de veinte
anos hasta que paso a ser entrena-
dor de este mismo deporte, Hace
cinco anos, bajo el nombre de“Sau-
de & Deporte”, decidid fundar un
SIMNASI JUnio Con oS SOCos, en-
focado al ejercicio fisico desde el
punto de vista de la salud.

= jCé opina de la tendencia a
priorizar el aspecto fisico a la salud?

-Entiendo que no es excluyente.
Mo se trata de priorizar, las dos co-
sas pueden ir de la mano. ks nece-
sario hacer deporte, siempre que s
trate de un ejercicio saludable, sin
excesos v siempre bajo la direccion
de ur _;ufru!e-a;--||<:| que sepa lo que
hay que hacer.

- jCual deberia ser la filosofia al
iniciarse en un gimnasio?

—Lo importante es adaptar el tra-
bajo gue se va a hacer al estado i
sico Para ello es necesario saber las
condiciones fSicas en las que S en-

cuentra cada uno y una vez deter-  con mas confianza,y que mejores la mtu.qu!

minadas, seguir una tabla de ejerci
cios adaptada

autoestima y la conciencia en uno
mismi, El estado fisico aporta mu-

= jQué beneficios aporta el gim-  cho al estado mental,y al contrario,
nasio ademés de mejorarfa forma fi-  si tu estado mental también es bue
sica’ no,el rendimiento fisico es mayor

—Ln estado fisico saludable ha- - (e apunta mas o menos gente
ce que tu estado de dnimo sea tam-  en verano?

Hien mejor que afrontes los proble-
nas de una manera mas positiva,

—FEsta clam que en verano las ac-

tividades al aire libre son més atre ¢




