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Linici d'any sempre és un bon moment per fer balang i
marcar les linies a seguir en els propers mesos. Des de la
junta directiva volem posar en valor que, tot i les diverses
crisis que hem anat vivint en els darrers temps, la nostra
entitat es manté forta i en una situacié positiva que ens
hauria de permetre créixer en el nombre de serveis i socis en
els proxims mesos.

Com podreu veure a la revista que teniu a les vostres mans,
el club ha implementat diverses novetats estratégiques en el
2023 que vam tancar recentment. La creacidé de Espai
Outdoor, la sala d’entrenament funcional exterior; la renova-
cid total de la sala de Cycling, amb material d"Ultima genera-
cio; i obres com la creacio de les dutxes per a esportistes o la
millora de les graderies de la piscina han fet que poguem
oferir-vos un millor servei a tots els socis i socies.

Conscients de les limitacions estructurals d'una instal-lacid
envellida i a lespera de poder acordar amb Ajuntament de
Molins de Rei una auténtica reforma integral de la Piscina
Municipal, el club pot afirmar que es troba en una situacid
economica solida. Després de la pandemia i la gran pujada
en els preus dels subministraments, ara toca afrontar un
problema que ens preocupa enormement: la sequera
historica que viu el nostre pais.

Ja fa més de tres anys que Catalunya té un déficit de pluges
excepcional. Tots en patirem les conseqiiéncies si no arriben
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temporals d'aigua que facin incrementar els nivells dels
nostres embassaments. Per aquest motiu, des de la Genera-
litat de Catalunya s'estan preparant modificacions del decret
de sequera que, molt probablement, acabaran comportant
restriccions d'aigua a les instal-lacions esportives.

Es per aixd que us demanem la vostra col-laboracié en ['is
racional d’aquest bé tan escas, tant dins com fora de la
Piscina Municipal. Els temps de dutxa han de reduir-se per
consumir el minim d'aigua possible com a instal-lacié. Entre
tots i totes, podem fer del club un espai més sostenible.

Anivell esportiu, posem en valor la consolidacié dels nostres
equips absoluts de waterpolo a les segons categories
nacionals, aixi com el bon treball dels nostres técnics, que
continuen formant la base aquatica molinenca. En aquest
mateix nimero coneixereu algunes de les noves perles del
nostre planter, com la Lidia Lépezi UEric Pedrerol, en water-
polo, i en Joel Peinado i la Martina Vidal, en nataci¢. De la
seva banda, les seccions de triatld i d'aiglies obertes es
preparen per un any replet de competicions apassionants.

Finalment, us reiterem lagraiment per la vostra confianca
en el club. Gracies a tots els socis i socies, la nostra entitat es
manté com un referent esportiu del Baix Llobregat. | no ens
aturarem aqui; encara queda molt per fer!

#ForcaMolins Junta directiva CN Molins

Espai Outdoor........ccooviiciiicc
Entrevista Jose Cuello

Equips Competicio

Aigles Obertes

Waterpolo

Natacio

Sala Cycling

Social

Gent del Club
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La Piscina Municipal de Molins de Rei ja disposa del nou Espai
Outdoor d’entrenament funcional. Es tracta d’una sala esportiva a
Uaire lliure i totalment acondicionada per a la practica del treball
de forca. Lacollida per part dels socis i socies en aquests primers
mesos de funcionament ha estat excel:lent.
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eguint les noves tendencies del sector esportiu, e
CN Molins ha estrenat Espai Outdoor, situat entre la
piscina olimpica i els vestidors masculins. En total
son 100 m2 de gimnas a laire lliure, amb gespa
artificial i un para-sol mobil que permet protegir
Uespai del sol i la pluja.

L'Espai Outdoor disposa d’estacions i material
funcional, bancs, barres, discos i manuelles. A més,
compta amb TRX, pilotes medicinals, trineu d’arros-
segament i corda de batalla, entre d'altres. A més de
l'Gs lliure amb preséncia i assessorament dels
monitors de fitness del Club, també s’hi realitzen les
classes de Cross Training, activitats dirigides en grup
amb exercicis sobre diversos grups musculars que
tenen nombrosos beneficis:

> Millora el sistema cardiorespiratori

> Augmenta l'eficiencia en els moviments diaris
> Desenvolupa la forca i la resistencia muscular
> Augmenta el to i la definicié muscular

> Disminueix la massa greixosa

> Redueix els riscos per a les articulacions i els
esquincos

> Augmenta la velocitat i 'agilitat

> Millora la coordinacio i Uequilibri

> Evita el dolor muscular

Segons la responsable de fitness i activitats dirigides
del club, la Marta Escudero, la rebuda per part dels
socis i socies “ha estat tot un exit” i ha afegit que les
classes de Cross Training “han tingut molt bona
rebuda ja que el format de 45 minuts de treball fa la
classe molt amena, divertida i, a la vegada, exigent”.

A més, “l'espai també te una molt bona afluencia de
socis i socies en les hores que no hi ha classes i la
gent ho utilitza com a espai extra de la sala de
fitness”, conclou Escudero.

- L'ESPAI OUTDOOR DISPOSA D -

TRX
Corda de comba
Roda d’abdominals
Escala de ‘skiping’
Kettlebells
Pilotes medicinals
Sacs llastats
Manuelles
Trineu d’arrossegament
Gomes
Calaix pliometric
Bossus
Corda de batalla
2 estructures amb barra olimpica
1 estructura per suspensid i dominades

ESPAI OUTDOOR

panda, en onseca, entrenador de les
classes de Cross Training, destaca que en aquestes
sessions “es fa un treball muscular molt complet i
que cada dia l'entrenament és diferent, amb patrons
de moviment variats per motivar els participants”. Al
tractar-se de grups reduits de 8 a 10 persones, “hi ha
molt marge per poder corregir el treball que fa cada
soci i socia”.

Una classe habitual és de 45 minuts, amb una part
d’escalfament, la principal de treball intens amb
periodes de temps d’exercici i de descans, i els
estiraments finals. En funcid de la sessid hi ha més o
menys intensitat, tot i que el Dani Fonseca afirma que
té com a objectiu que “els participants no afluixin el
ritme durant la classe”.

Actualment, hi ha socis i socies que assisteixen a les
classes de Cross Training d’entre 18 i 72 anys. Des del
Club s’anima a tothom a participar en aquestes
sessions “ja que estan pensades per a tots els publics
i per a tot els nivells d’entrenament”, assegura la
Marta Escudero. La coordinadora de fitness del club
conclou afirmant que els socis i socies “s’ho passaran
molt bé i veuran una gran millora muscular i aerobica
en poc temps”.

El nou Espai Outdoor, financat conjuntament amb
UAjuntament de Molins de Rei, consolida l'aposta del
club per la diversificacid de la seva oferta esportiva,
alliberant espai de la sala de fitness i oferint material
d’ultima generacio per als amants del treball de
forca. L'objectiu per al futur és consolidar aquesta
activitat i ampliar-la amb noves franges horaries
d’entrenament.

El dijous 19 d’octubre es va fer la inauguracio
oficial de U'Espai Outdoor amb una masterclass
dirigida pel Marc i el Sergio. A Uestrena hivan
assistir lalcalde de Molins de Rei, Xavi Paz, el
regidor d’esports, Gerard Corredera, aixi com el
president del club, Jaume Mas, membres de la
junta directiva i diversos mitjans de comunicacid.
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LENTREVISTA

“No deixem de
treballar per
aconseguir la
gran reforma
qgue necessita
la instal-lacio”

JOSE CUELLO
VICEPRESIDENT CN MOLINS

Membre de la junta directiva del club des de fa sis anys i mig, en Jose Cuello
(Barcelona, 1974) forma part de totes les comissions que treballen per al bon

funcionament de 'entitat; manteniment, comunicacio, esportiva i economica.
Amb 15 anys de soci a les esquenes, en Jose Cuello fa balanc de la situacio actual
de l'entitat i projecta els principals reptes de futur.
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Com valoraries la situacio actual
del Club?

Actualment el club es troba en un
impas entre la sortida de les
dltimes crisis que hem patit (la
pandemia de la Covid-19 i la crisi
energetica) i la possibilitat de
creixement tant a nivell d’espais
com de nombre de socis.

S’estan complint els objectius que
us havieu marcat en aquest inici de
mandat de la junta directiva?

Els principals objectius que ens
vam marcar a linici d’aquest
mandat van ser sobretot el mante-
niment i consolidacié de la recupe-
racid post Covid-19 i lajustament
economic a la nova realitat energe-
tica. Crec que lequip huma del club
ha fet un esforc molt important per
ajudar a assumir aquests objectius,
amb la feina del dia a dia i el
compromis de tothom pel bon
funcionament de la instal-lacid i,
per consequent, del club.

Encara s’arrosseguen dificultats
per culpa de la pandémia?

A nivell economic anem pel bon
cami tot i que, sense la crisi
energeética sobrevinguda després
de la pandémia, segurament el club
estaria en una situacié millor. Any
rere any hem millorat la situacié
economica, fent fins i tot inversions
per pal-liar els sobrecostos energe-
tics que patim, tant a nivell de
subministraments de gas i llum,
com de la pujada de la resta de
materials fungibles que necessita el
manteniment diari de la instal-lacio.
Un exemple és la planificacid i
instal-lacié d'unes noves plaques
fotovoltaiques, al sostre de la
instal-lacio, que ens ajuden en la
factura mensual de la llum.

Esportivament, quins reptes es
marca Uentitat per aquesta
temporada?

Els reptes esportius crec que
passen pel manteniment i consoli-
dacid dels equips esportius, tant de
natacio, waterpolo, triatld i aiglies
obertes. Des de la junta directiva no
posem uns minims als nostres
entrenadors, no som un club que
vagi a buscar uns resultats concrets
o uns minims en la classificacio; el
que si demanem és el compromis
diari en el treball d’equip, els valors
del club i sobretot en deixar el nom
del Club Natacié Molins de Rei com
a simbol del respecte i esforc en
cada competicio.

Per quin motiu es va prendre la
decisio de no continuar amb la
seccio de natacio artistica?

Aquesta decisid, tot i el que s'ha dit
per les xarxes socials, va ser molt
dolguda per tota la junta directiva.
Es una pena haver de desfer una
secci6 esportiva, amb totes les
conseqiiencies que deriva. Al ser
una disciplina tant concreta, es fa
més dificil trobar l'equip técnic amb
la titulacid necessaria i amb un
minim d’experiéncia que pugui
entomar la gesti6 d'un grup d’espor-
tistes de categories de formacio. Al
no trobar la persona idonia, vam
haver de donar aquest pas.

Quines millores de la instal-lacio
veuran els socis en aquest 2024?

El club no deixa de millorari
actualitzar les seves instal-lacions,
sempre que el pressupost ens ho
permet. Les actuacions de millora
previstes son el manteniment de la
coberta retractil de la piscina
olimpica, actualitzar l'equipament
esportiu per a l'Us social i dels
equips i la reforma i adequacié del
mobiliari dels vestidors.

La instal-lacio ja té els seus anys.
Hi havia la previsio d’una gran
reforma que ha quedat aparcada
per la pandémia. Hi ha alguna
novetat al respecte?

LENTREVISTA

Efectivament, la instal-lacio té una
edat i és necessaria una reforma de
gran format, que malauradament la
pandemia no ens va permetre
executar. Juntament amb lAjunta-
ment no deixem de treballar en
aquesta possible reforma integral
de la instal-laci6. Mentre aquesta
actuacid no arriba, es treballa dia a
dia en el manteniment de la
instal-lacié, amb actuacions que no
sempre son visibles pels socis, pero
totalment necessaries pel seu bon
funcionament.

Quins objectius a mig i llarg
termini s’ha de marcar Uentitat?

A mig termini volem recuperar la
massa social i fidelitzar-la amb
activitats atractives i actuals. A llarg
termini, s'ha de plantejar una
reforma integral de la instal-lacio
que s'ha de fer de la ma de lAjunta-
ment. La piscina és una instal-lacio
municipal i, tot i que la gestio la
realitza el club, el servei que donem
és un benefici per a tota la poblacié
de Molins de Rei.

A nivell personal, queé suposa per a
tu formar part de la junta directi-
va?

Personalment la implicacié en la
junta directiva, ve donada per la
relacié que al llarg dels anys he
tingut amb el club, primer com a
soci, després com a pare d’'una
esportista, delegat de diferents
equips esportius (natacid artistica,
natacio i waterpolo).

Es il-lusionant poder veure el
creixement del club des de dins, tot
i les hores que voluntariament
posem a disposici6 del bon funcio-
nament de U'entitat. Des que so6c
membre de la junta directiva, he
pogut fer-me una visié més amplia
del que suposa gestionar un
equipament esportiu tan complex
com és una piscina olimpica.
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AIGUES OBERTES

LA PASSIO PER LES
TRAVESSIES ARRIBA A
LES ILLES CANARIES

El passat 14 d'octubre, el nedador daigiies obertes del
club, en Joan Xambo, va participar a la 23a Travessia
Internacional La Bocaina. Aquesta prova es caracteritza
per unir les illes de Lanzarote i Fuerteventura, amb una
distancia propera als 18 quilometres. Prop d'un
centenar d’esportistes d’'una desena de paisos d'Europa
i Oceania hi van participar.

ELl molinenc va finalitzar la competicié en 1éa posicio
fent un temps de 5 hores i 15 minuts. Una fita
extraordinaria per la duresa de la prova i que consoliden
Xambo com un dels habituals a les proves més exigents
de les aigiies obertes del pais.

A la travessia hi van participar esportistes destacats,
com l'alemanya Cathleen Rund, bronze olimpic als Jocs
d’Atlanta 1996.

DESCOBREIX LA
HISTORIA DEL CLUB
AMB EL LLIBRE DEL

o0e ANIVERSARI

Comprall
a larecepcio

PROMOC/I)



RADIOGRAFIA AL DIA A DIA

WATERPOLO

DEL GAR DE SANT CUGAT

El despertador sona molt aviat. Especialment el de la
Lidia, que a les 8h ja ha d’estar a linstitut del CAR per
comencar les classes. Des d'aquest moment, els
horaris son de bogeria. Cada minut compta. Després
d'una primera franja de formacio, toca entrenar a la
piscina; una hora i mitja de waterpolo de maxima
exigencia.

Acabada la sessid d'aigua, els esportistes van a dinar i,
tot sequit, cap a l'aula. Un cop finalitzades les classes, el
grup es dirigeix cap al gimnas, on s'hi esta una hora. |
per tancar la jornada, gairebé dues hores més de
waterpolo a la piscina. Aquesta és la dinamica de
dilluns a dimecres; els dijous i els divendres, el ritme
baixa una mica i els jugadors i jugadores ja poden anar
a entrenar als seus clubs.

Segons ['Eric Pedrerol “el més dur és aguantar el ritme
dels entrenaments, que son molt durs”. La Lidia Lopez
afegeix que “el primer mes anava molt cansada, pero
de mica en mica m'hi he anat acostumant”. Els dos
coincideixen en qué estan aprenent molt amb els
entrenadors de la Federacio Catalana de Natacid i que
és molt motivador poder entrenar-se al costat de grans
estrelles internacionals de l'esport al CAR.

L'Eric és fill del director esportiu del club i campi6
olimpic, Sergi Pedrerol. “Sovint em comparen amb el
meu pare, perd no em suposa cap problema”, explica
aquest jove atacant nascut el 2009 a Molins de Rei.
Després de fer cursets de natacié al club, es va animar
a provar amb el waterpolo. Des de llavors, ha anat
millorant i la primavera passada ja es va proclamar

campio6 d’Espanya amb la seleccio catalana infantil.

Molt similar ha estat el cami de la Lidia. Provinent del
CN Martorell, aquesta boia i atacant nascuda a Sant
Andreu de la Barca el 2009 també es va penjar l'or amb
Catalunya. Aquesta temporada, ja ha debutat amb
l'equip absolut del club, demostrant una seguretat i una
maduresa sorprenents tot i la seva joventut.

Estar becats per la Federacio al CAR de Sant Cugat és el
primer dels passos per un somni compartit: arribar
algun dia a la seleccié espanyola de waterpolo i, qui sap,
si jugar uns Jocs Olimpics.

c N i ... '-_!-_' i:'--
RECONEIXEMENT DE LAJUNTAMENT

El director esportiu del club, en Sergi Pedrerol, va
rebre aquest desembre passat el guardd a la
trajectoria esportiva en els Premis de l'Ajuntament de
Molins de Rei. L'acte es va celebrar al Teatre de La
Peni, on es van entregar un total de vuit guardons.
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JOEL PEINADO | MARTINA VIDAL

ELS NOUS REFERENTS
DEL PLANTER DE NATACIO

Els dos joves nedadors molinencs afronten una temporada plena de reptes
despres d'un 2023 excel-lent. Les medalles que van aconseguir als Campionats de
Catalunya alevins i les classificacions per als Campionats d'Espanya de lany
passat demostren que son els nous referents de les categories inferiors del club.

El planter de la natacié molinenca no deixa de donar
fruits. Els dos noms que estan destacant més en els
darrers mesos son els del Joel Peinado (Molins de Rei,
2010) i la Martina Vidal (Molins de Rei, 2011). Iniciats
als cursets i després de passar per lescola aquatica
del club, ara compaginen els entrenaments diaris de
les seccions de natacid i waterpolo.

Cada dia, de dilluns a divendres, neden una hora i
mitja i, després, fan el seu entrenament de waterpolo.
Coincideixen a afirmar que el que més els apassiona
de la natacié és “aprendre, millorar cada dia i els
amics que tenim”. La Martina, pero, remarca que el
que menys li agrada “és tenir un mal dia i haver
d’estar una hora i mitja nedant”, pero afortunadament,
“aix0o em passa molt pogues vegades”.

Precisament, ella esta becada per la Federacio
Catalana de Nataci6 en el programa de seguiment de
tecnificacio que es realitza el CAR de Sant Cugat. Dos
dies al mes, la Martina Vidal assisteix a un
entrenament de tecnica que després intenta aplicar en
el dia a dia de la Piscina Municipal de Molins de Rei.
“Vaig molt contenta al CAR, em sento molt comoda

12 | el Club

alla”, assegura la jove nedadora molinenca.

A U'hora de competir, els dos expliquen que només es
posen nerviosos en les grans competicions. De cara a
aquesta temporada, el Joel Peinado es marca com
objectiu “tornar a classificar-me pel Campionat
d’Espanya; sera dificil pero  lluitaré  per
aconseguir-ho”. A aquest repte, la Martina li suma
també el de rebaixar les seves marques personals.

Els seus entrenadors es mostren encantats amb el seu
treball diari. La Tere Parera, responsable de lequip
infantil, defineix el Joel com un nedador
“superdisciplinat i molt seriés a qui li agrada entrenar i
que surt molt valent a les competicions”. De la seva
banda, lAlex Rodriguez, entrenador alevi, parla de la
Martina com una nedadora “que es marca objectius clars
i que va a buscar-los. Té capacitat d’esforc i sacrifici”.

En els propers mesos, esperen que tot el treball que
fan obtingui els seus resultats i que es consolidi
aquesta bona dinamica per a aquests joves referents
de la natacié molinenca.



L'dltima tecnologia ha arribat a la sala de Cycling del CN
Molins. Les bicicletes Matrix CXM Training Cycle
compten amb una resistencia magnética sense
contacte que proporciona ajustaments suaus per ajudar
a afinar els entrenaments. A més, disposen d'una
consola LCD que mostra totes les métriques i ofereix un
funcionament intuitiu per canviar de parametres.

Una de les novetats més importants és la incorporacio
d’un software que permet competir entre els assistents
a les classes, aixi com comprovar en temps real si
Uexercici que s'esta realitzant s'ajusta correctament al
nivell de la sessid. Els monitors de Cycling del CN
Molins poden fer aixi un millor i major seguiment dels
entrenaments gracies a la nova tecnologia Matrix.

La coordinadora d’activitats dirigides del Club, Marta
Escudero, destaca que amb aquesta nova tecnologia,
els usuaris “no han de portar cap sistema de
reconeixement de l'entrenament, perqué les propies
bicicletes ho fan automaticament”. A més, considera
que les noves classes de Cycling “estan enganxant els
socis i socies” fet que es demostra “amb la major
assisténcia a les sessions i la incorporacié d’un public
més jove d’'entre 18 i 25 anys que abans no solia fer
aquestes classes”.

Aquest salt qualitatiu de la sala de Cycling també s’ha
notat a les sessions virtuals. Com que el sistema
tecnologic és el mateix que a les classes presencials,
els assistents gairebé no perceben la diferencia i

CYCLING

EL SALT ENDAVANT

"LGYCLING

La passada primavera es va dur a
terme una de les actualitzacions més
esperades a la Piscina Municipal: la
renovacio total de la sala de Cycling.
Amb la incorporacio de 30 bicicletes
Matrix d'ultima generacioii la
plataforma Telegim.tv ara es pot
viure una experiéncia interactiva
apassionant sobre les dues rodes.

permet que més usuaris puguin puguin descobrir
aquesta activitat dirigida, una de les que tenen més exit
al club.

Escudero anima a tots aquells que encara no hi hagin
assistit, a que hi vagin. El nou Cycling “s’ha convertit en
una activitat molt divertida i dinamica per entrenar; una
gran oportunitat de millorar el nostre benestar gaudint
sobre la bicicleta”.

s

UNA INAUGURACIO DE PRIMERA

La renovada sala de Cycling del Club va tenir una
inauguracio de luxe. El mitic exciclista Melcior Mauri
va realitzar dues masterclass per a queé els socis i
socies poguessin coneixer tot el que ofereix aquest nou
sistema d’entrenament. Mauri es va proclamar campio
de la Vuelta a Espanya del 1991 i va valorar molt positi-
vament la rebuda dels participants en les masterclass.

elClub| 13
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=t .:‘:"1' =¥ .‘ Els socis i socies del club vau tornar a demostrar que sou
A s J;‘ .. molt solidaris. Gracies als vostres donatius, des del CN
ey oy Molins vam enviar 250 euros a La Marato de TV3, que en
B, aquesta darrera edicio estava dedicada a la salut sexual i

L

reproductiva.
EL 13 i 14 de desembre es van organitzar dues master-

class de Body Balance i Body Pump en qué, per partici-
par-hi, calia fer un donatiu de 3 euros. A més, s’hi sumava

euros.
Des del club us agraim la vostra col-laboracio!

A

ADEU A LEXPRESIDENT ANES

(I:EllugaJsos:; Jn;;:;:zSdiecnove[mlire va morir l'expresident del

. ogul a U'edat de 94 anys. Jané

president de la nostra entitat d 85 fins ol 2008,
_ es del 1988 fi

Des del CN Molins lamentem la seva pi‘ardua.'rlssEl(il 2008

-

la possibilitat de comprar una ampolla del club per 5

ol LS L
F et SRy
J T

En el '
s darrers mesos, shan realitzat una serie de

B’jﬁt:)aris ad leshinstal-lacions de la Piscina Municipal & P
anda, s’han estre . ot ] ; -
passadis dels veetid nat les noves dutxes de grups al A
redictribyt estidors masculi i femeni. Lobjectiu és g iy 1 Tl iy
ibuir els usos i permetre que els socis | socies -,.':-'"‘.‘ y i
‘ +

ggiguin més comfortables.
I_Sacm”a ‘bavnda, s’han fet millores a les graderies de la
piscina i d'altres actuacions de manteniment que, totino

ser visi i
e blsﬂ;les per als usuaris, son totalment necessarie
petbon funcionament de la instal-lacjé. ’

Recuperant la normalitat després de la pandémia, el club
va tornar a homenatjar els socis i socies que es mante-
nen fidels a la nostra entitat de manera ininterrompuda.
En el 2023, 5 socis van arribar als 50 anys de permanen-
cia, mentre que 21 van complir 25 anys d’associats. Com
a agraiment, van rebre litografies numerades de lartista
molinenc Alfred Bofill.

L'acte va tenir la preséncia de lalcalde de Molins de Rei,
Xavi Paz, el regidor d'esports, Gerard Corredera, el
president del club, Jaume Mas, aixi com membres de la

junta directiva.




KARIM AZZ0Z (33)

“Sempre que vinc al club vaig a la
sala de musculaci¢. Cada dia treballo
diferents grups musculars. Alguns
dies també nedo a la piscina.”

EMILIA REVENGA (80)

“Cada dia que vinc nedo 2.000
metres. Després faig una estona
d’exercicis a la piscina petita.
L'esport m’ha ajudat a recuperar-me
d’una hérnia discal.”

MERCE SELLES (70)

“Un parell de cops per setmana vaig a
les classes d’Esquena Sana, que em
van molt bé per fer estiraments.
També m’agrada nedar al meu ritme.”

ELENA AGUILELLA (55)

“Acostumo a fer treball de forca a la
sala de fitness, classes
d’hipopressius i nataci6. Em sento
molt millor gracies a aquestes
rutines de treball.”

GENT DEL CLUB

ANTONI MORENO (61)

“M’agrada venir a la piscina i nedar
els meus metres. Acostumo a estar-hi
uns 45 minuts i m’ajuda a sentir-me
millor i prevenir possibles lesions.”

JUAN CORVO (53)

“Des de fa 30 anys entreno a la sala
de musculacié i surto a correr.
M’agrada acabar amb una estona
de sauna. Si ho deixo, em fa mal tot
el cos.”
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