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Fernando Sartorius cree en el poder
del juego como fuente de vida y nos

invita a descubrir cómo el surf puede
convertirse en uno muy divertido

H

1. Cuando el momento es el presente y el tiempo pasa sin que te des cuenta.
2. Cuando estás tan involucrada en la actividad que pierdes la noción del tiempo.
3. Al acabar, siempre piensas: «¡Que bien me lo he pasado!».
4. Una actividad se justifica a sí misma, cuando haces algo ‘porque sí’.
5. Cuando finalizada la actividad te sientes rejuvenecido,enérgico, estimulado.

 LAS 5 CLAVES
CÓMO SABER SI ESTÁS JUGANDO

El ejercicioes un juego
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Aprender surf no es
fácil. Requiere esfuerzo
y constancia. Es uno
de los deportes más
completos que existen.
Se trabajan todos los
grupos musculares,
de ahí que los
surfistas tengan un
físico proporcionado
y elegante

VERANO,
OLAS, PLAYA

SURF Y PADDLE

109



/#DESAFÍOSARTORIUSBELLEZA

F
O

TO
S
: 
S
TO

F
E
R
IO

R
E
 E

A
T
IS

 D
E
M

 E
S
 M

A
G

N
A

M
, 
Q

U
I

/#DESAFÍOSARTORIUSBELLEZA

F
O

TO
S
:T

O
N

I
F
R

IS
S
E
L
L
,
G

E
T
T
Y

IM
A

G
E
S
, 
C

A
M

E
R

O
N

G
R

A
Y
S
O

N

H

1 . CALENTAR BIEN
Fundamental. Hay que
entrar al agua flexible.
Ejercicios para aumentar la
frecuencia cardiaca, estirar
los músculos, movilizar las
articulaciones y estimular el
sistema nervioso central.

2.EQUILIBRIO
La fit ball es una buena aliada
del surf. De rodillas sobre
ella, prueba a hacer ejercicios
de brazos con mancuernas.
También funciona dar saltos
y subir y bajar escaleras
sobre una sola pierna.

3. UN ‘CORE’ FUERTE
Porque el core es mucho
más que las abdominales.
La zona core incluye todos
los músculos del tronco,
básicos para transmitir
potencia y energía a todo el
cuerpo y evitar lesiones.

4. RESISTENCIA
El surf alterna momentos
de esfuerzo intenso con
otros más suaves. Por eso,
aconsejamos periodos
cortos de alta intensidad
combinados con periodos
más largos de resistencia.

4 CONSEJOS PARA DISFRUTAR DEL SURF

DESAYUNO PARA DEPORTISTAS
Ingredientes para una persona:

30 gr. de avena / 14 gr de proteína de vainilla en polvo / 1 cucharadita de
linaza / 4 almendras / 30 gr de frutos rojos / 150 ml de agua. Mezcla la

avena con el agua y, cuando hierva, cuece a fuego lento 5’. Retíralo del fuego
y añade la proteína de vainilla. Mezcla bien y cubre el porridge con la linaza,
las almendras y los frutos rojos (Receta de Tobias Oerum, @therealfitblog)

Tabla de nutrientes
230 calorías; 19 gr de proteínas; 26 gr de carbohidratos y 8 gr de grasas saludables.



L
EL EJERCICIO DEL MES:

«LA DOMINADA» PARA UNA ESPALDA DE HIERRO

La barra
con polea es una
de las máquinas
clásicas en cualquier
gimnasio. Según el
tipo de agarre que se
utilice, permite trabajar
músculos distintos de
la espalda. Atención a la
postura –hombros un poco
hacia atrás y pecho hacia
adelante–: es básica para
evitar contracturas

1. Dominada asistida
Coloca el peso adecuado para
subir de manera asistida. Extiende
los brazos y relaja los hombros
para que los dorsales queden
totalmente estirados. Inspira y
aguanta la respiración mientras
contraes los dorsales para elevarte
poco a poco. Sube hasta que la
barbilla llegue a la altura de los
agarres. Mantén los codos a los
lados y hacia fuera. Expulsa el
aire y baja a la posición inicial
en un descenso controlado,
frenando el movimiento para
trabajar a fondo la fase negativa.

2. Jalón de pecho
Sujeta la barra con una separación
entre las manos ligeramente
superior a la de los hombros y
siéntate en el banco de forma
que la barra esté situada sobre
la cabeza. Con la espalda recta
inspira y, al expirar, tira de la barra
hacia las clavículas flexionando
los codos y haciéndolos bajar
hacia los costados del cuerpo
hasta que la barra llegue a la
altura del esternón. Regresa
lentamente a la posición
inicial sin dejar que el peso
caiga de manera brusca.


