E J A N.D R A

E’-lu:ca tu foto en . .
i facebook 0 Rundlife magazine

g —_
5 R

wmﬂ 31667 Mg




A rUN/LIFE
—

j RUNZLIFE [ .nggN =

tiy
I | IRI [[m %
l i 1
o -
" II.I. l' o
| [

PLAYERAS [DIF\/[FT
PARA TU G
ENTREGA E)PRES

10%




‘w PROPIEDADES  CRECIMIENTO MUSCULIR = oy, )

é ANTINFLAMATORIAS Y RECUPERACION " GIGTEMA INMUNDLDGICD
APOYD A LA ——
SALUD MENTAL @

BOVINO

DOEC o we g 2 AN, T 360

APOYA LA SALUD
BASTROINTESTINAL
MMENTALL vy _ N
VITALIDAD Y ENERGIA & ..,‘.,..,w, !} L.\ 3 oy
i EUPLEWENTO: ALIMENTICICHA BASE DR i i mEHEHTGn.LIMENT}CIDAB.nSEII -
C M : E " CONOCE NUESTRA
5 : E , LINEA COMPLETA
e d =~ & i T
novm( 8 5= )

T —

PROTEINAS EN POLVO DE

- CLARAS DE HUEVO

DESHIDRATADAS

"IDEAL PARA
INTOLERANTES A
LA LACTOSA

‘NO MAS
INFLAMACION

‘NO SACA
ACNE

°1 SCOOP 24.-

[EQUIVALE A 4 HUEVOS)

SIN AZOCAR
ARADIDA

o
Ll @3 W

CONGCE NUESTRA
LINEA COMPLETA E




CONTENIDO

Carta de la Directora

El mayor desafio que enfrentamos los seres humanos no es el conocernos
a nosotros mismos, el mayor de nuestros desafios es el de inventarnos a
nosotros mismos. Los seres humanos participamos con los dioses en el acto
sagrado de nuestra propia creacion.

Y este es el caso de nuestra increible portada de este mes Gabriel Soto.

Esta edicion te llenara de motivacion y ganas de alcanzar tu mejor version.
Disfruta de las entrevistas especiales de nuestra Portada asi como la de
nuestras increibles mujeres que enorgullecen esta edicidn de marzo.

Recuerda agendar en tu calendario de carreras nuestra Carrera “CORRE Y
SE LA PORTADA” en Ledn, Gto.el 29 de Junio, hay distancias de 5,10 y 21k asi
como la carrera RUN4KIDS donde los nifias y nifias pueden correr a lado de
Runny nuestra mascota, me encantara verte!

Te mando un abrazo y recuerda q
ue estamos a solo 1 mensaje
de Instagram de tener contacto.

Alejandra Ortiz v t"
= g 2

@aleortiz4life
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Por: Alejandra Ortiz
Directora RUN4LIFE
Conferencista
Coach & Mentora

La importancia de pedir ayuda para lograr potencializar tu
talento y lograr tus objetivos.

Muchas veces nos cuesta trabajo pedir ayuda y dejarnos guiar
y mas las mujeres con la era de empoderamiento femenino y
en general el ser humano de esta era con la idea individualista
de que podemos con todo, es por eso que te quiero presentar
los coneptos basicos y-las caracteristicas de un menteg, aquella
persona que requiere ser asesorada y las caracteristicas del
mentor aquel guia que ayudara al menteé a potencializarse.

¢Qué es mentoring?

Desde la antiguiedad existen muchos ejemplos del proceso.

En la odisea, al partir Odiseo para Troya encomendo al fiel mentor
sus intereses en ftacay la educacion de su hijo Telémaco.

En las universidades del medievo la figura de los maestro-mentor
va poco a poco apegandose al drea academica aunque en
este momento historico el mentor seguia seguia atendiendo
gran parte de las cuestiones personales que aquejaban a sus
estudiantes.

Durante el Renacimiento en donde la figura delmentory aprendiz
era parte natural del desarrollo de las ciencias y las artes.

Mentor

El concepto mentor se refiere a un consejero o guia que a traves
de la experiencia y el conocimiento ayuda a otra persona a
llevar a cabo sus objetivos, el mentor es alguien experimentado
que ofrece la posibilidad de ayudar a alguien a través de esas
experiencias que ha ido acumulando a lo largo de su vida.

Actividades del mentor:

Conocer al mentee y sus objetivos.
Acompanar a la definicion del plan de accion.
Ayudar al mentee a lograr sus objetivos.
Favorecer el desarrollo de red de contactos.
Siambas partes lo desean podrian continuar e
n el tiempo silo desean.

¢Quién puede ser mentor?
¢Se quiere ayuda o se necesita ayuda?
Requisitos para ser mentor (anos de experiencia industria
ejecutivos etcétera)
Cualitativos.
Quieren aprovechar su liderazgo para empoderar a otro y
hacerlos brillar.
Esté4 dispuesto a compartir.
conocimientos y experiencias.
Tiempo red de contactos.
Energia y credibilidad.

RUNA4LIFE

Mentee es un aprendiz activo quien reconoce la necesidad
adicional de conocimiento y consejo es un aprendiz quien
conscientemente ha realizado la decision de comenzar un
viaje de desarrollo es un participante activo en este proceso.

Rol del mentee
Lograr objetivos planteados a traves de la experiencia y
conocimientos del mentor.
Desarrollar una relacion de confianza parte de la agenda
de trabajo.
Decidir de continuar o no la relacion en el futuro una vez
que termine el programa.
Cumplir con las tareas establecidas.
Cumpla con las fechas y tiempos.

Mentee requisitos:
formales edad anos de experiencia industria posiciones,
elc!
Estar dispuesto a comprometerse a su desarrollo personal
y profesional.
Desconectarse del dia a dia.
Aceptar condiciones del programa.
Enfoque en el logro de objetivos.
Dedicar energia, tiempo adicional.
Estar abierto al feedback

Si algo de lo que te escribi resuena en tu mente es porque
necesitas ese empujon, o tal vez te sientas identificado con ser
mentor y esa puede ser tu vocacion y no lo sabias.

Espero tus comentarios escribeme en mis redes y con gusto te

respondo tus dudas.

SI DESEAS DAR EL SIGUIENTE PASO
Y CONOCER TU POTENCIAL CONTACTAME

RUNA4LIFE MAGAZINE 7
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Sin duda alguna, uno de

los temas que mas genera
controversia en el &mbito
deportivo es el entrenamiento
de lafuerzay en el futbol soccer
no es la excepcion.

Frases como “las pesas te
haran mas lento”, “cargar pesas
te ocasionard una lesion” o
“mejor corre todos los dias

para mejorar tu rendimiento en
la cancha” continuan siendo
mitos en la preparacion fisica
del futbolista y estan muy lejos
de ser realidad.

En la actualidad, las ciencias
aplicadas al deporte son
contundentes en sefnalar que
una adecuada programacion
del entrenamiento de fuerza en
cualquier disciplina deportiva
tiene multiples beneficios.
Siempre y cuando este basado
en los objetivos y las demandas
mecanicas Y fisiologicas que el

Por: Diego Rodriguez Bernal
Preparador Fisico de Fuerzas Basicas en Club América

Fotografias: Cortesia 'y Freepik




deporte y el individuo requieran, con
la finalidad de contribuir en efectos
positivos agudos, durante la sesion, y
de manera cronica en el largo plazo,
avalando su aplicacion en ninos 'y
ninas favoreciendo su crecimiento y
rendimiento deportivo.

Por lo tanto, las variables que van
definir la magnitud del estimulo del
entrenamiento de fuerza son:

» Volumen: numero de series y repe-
ticiones.

« Intensidad: numero de series y
repeticiones.

- Densidad: relacion trabajo y pausa.

» Frecuencia: numero de veces que
se repite el estimulo a la semana.

Estas variables son imprescindibles

a la hora de prescribir un adecuado
entrenamiento de fuerza, la continua
y progresiva repeticion de los distintos
estimulos es indispensable para
desencadenar procesos adaptativos

a nivel metabolico, hormonal 'y
muscular.

Otros factores a tomar en cuenta

para dosificar de manera 6ptima el
entrenamiento de fuerza en el deporte
son los medios y los métodos de
entrenamiento que seran aplicados

durante los distintos periodos

y etapas deportivas, asi como
establecer por medio de ciertas
evaluaciones fisicas el nivel de
entrenamiento y estado de salud
actual del deportista, estado
nutricional y etapas de crecimiento
en la que se encuentra.

Un punto clave es que la aplicacion
de estas tareas deben estar
supervisadas por un especialista en
entrenamiento deportivo, ya que
estara encargado controlar cada una
de las sesiones para no exceder el
limite de estimulos y generar efectos
negativos en el rendimiento nien la
salud del individuo.

Definitivamente el entrenamiento

de fuerza es un tema fascinante y
extenso, hoy dia la preparacion fisica
de un deportista debe ser gestionada
mediante grupos interdisciplinarios
formados por un médico del deporte,
nutriologo deportivo, psicologo,
fisioterapeuta, preparador fisico y
director técnico, con la finalidad de
establecer objetivos orientados hacia
el éxito deportivo a corto, mediano 'y
largo plazo.

Si deseas saber mas de
entrenamiento deportivo puedes
escribirnos y comentar de qué otro
tema relacionado con la preparacion
fisica te gustaria saber.
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Desde el 2016:

% 21 ediciones de historia.

vonterrey
y Guadalajara.

% Equipos de todo México y
Paises como Colombiaq,
Estados Unidos y Costa
Rica.

recimiento futbolistico
de cada edic
& Mas de b0 jugadores
brincaron al futbol
Profesional y fuerzas
bdasicas de Liga Mx.

& En el 2024 tuvimos mdas de
400 equipos ticipantes

EL TORNEO
DE MEXICQ
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Laedades
solo un numero:

los atletas que siguen
rindiendo almaximo nivel

Por: Gerardo Villarreal / Fotografias: Freepik

El tiempo no perdona pero, en el deporte, hay quienes
desafian esta idea y demuestran que la edad es solo un
numero. En un mundo donde la juventud suele asociarse
con el rendimiento élite, atletas como Cristiano Ronaldo,
LeBron Jamesy Tom Brady han redefinido lo que significa
competir al mas alto nivel, incluso cuando los aficionados
aseguran que su mejor momento ya paso.

Cristiano Ronaldo es el ejemplo mas reciente de esta filo-
sofia. Con 40 anos, el delantero portugués -que actual-
mente juega en Arabia Saudita- sigue marcando goles,
dominando fisicamente y mostrando una disciplina inque-
brantable. Su régimen de entrenamiento, dieta estricta y
mentalidad competitiva lo han mantenido en la élite del
deporte. Mientras otros jugadores de su generacion han
optado por el retiro, Cristiano continuia siendo una figura
clave tanto a nivel de clubes como de seleccion.

LeBron James, con 39 anos, sigue siendo uno de los ju-
gadores mas dominantes de la NBA. Su capacidad para
adaptarse a los cambios fisicos y la evolucion del juego le
han permitido mantener su estatus como uno de los mejo-
res en la historia. LeBron invierte millones de dolares en el
cuidado de su cuerpo cada ano, desde recuperacion con
terapias de crioterapia hasta entrenamientos personaliza-
dos. Su longevidad no es casualidad, sino el resultado de

un enfoque metodico hacia su condicion fisica y mental.

En el caso de Tom Brady, su retiro definitivo a los 45 anos
no hizo mas que consolidar su legado como el mejor ma-
riscal de campo de la historia de la NFL. A una edad en
la que la mayoria de los jugadores ya han dejado de lado
el ovoide, Brady gano un Super Bowl con los Tampa Bay
Buccaneers para demostrar que la inteligencia en el juego
y el autocuidado pueden extender una carrera deportiva
mucho mas alla de los limites convencionales.

Pero no solo en el futbol, el baloncesto o el futbol ameri-
cano ocurre esto. En el tenis, Roger Federer y Serena Wi-
lliams compitieron a un alto nivel incluso después de los
35, cuando muchos consideran que los reflejos comien-
zan a disminuir. En el automovilismo, Fernando Alonso
sigue desafiando las expectativas en la Formula 1 a sus
42 afnos, manteniendo el ritmo contra pilotos mucho més
jovenes. En el atletismo, el legendario maratonista Eliud
Kipchoge ha demostrado que la resistencia no tiene
edad, logrando récords a los 39 anos y consoliddandose
como uno de los mejores corredores de la historia.

Otro caso notable es el de Zlatan Ibrahimovi¢, quien jugo
en la élite del futbol hasta los 41 anos, desafiando cual-
quier prediccion. Su confianza en si mismo, combinada



con un entrenamiento riguroso y una preparacion
mental impecable, lo convirtieron en un jugador temi-
doincluso en la ultima etapa de su carrera con el A.C.
Milan de la liga italiana.

De hecho, uno de los porteros mas emblematicos del
calcioitaliano, Gianluigi Buffon, jugo al mas alto nivel
hasta los 45 anos, manteniéndose como un referente
durante mas de dos décadas. Su longevidad se debio
a su inigualable sentido de posicionamiento, reflejos
y liderazgo en el campo. Buffon no solo gano titulos
en la Serie A con la Juventus y participo en multiples
Copas del Mundo, sino que también dejoé un legado
imborrable como uno de los mejores guardametas de
la historia del futbol. Asimismo, en el béisbol, Ichiro
Suzuki sigui¢ impactando en las Grandes Ligas hasta
los 45 anos, destacando por su increible disciplina 'y
su dedicacion absoluta al deporte.

Entonces, (qué es lo que permite que estos atletas
sigan rindiendo? La ciencia del deporte ha avanza-
do significativamente, permitiendo a los jugadores
cuidar mejor sus cuerpos y extender sus carreras. La
alimentacion personalizada, la tecnologia en recu-

RUNA4LIFE

peracion muscular y la preparacion psicologica son
ahora factores determinantes, pues en la mayoria de
los casos ya se integran a las rutinas de entrenamien-
to. Ademas, la evolucion de los métodos de entrena-
miento y el uso de datos biométricos han permitido
personalizar el rendimiento de los atletas, optimizan-
do cada aspecto de su preparacion.

Pero, por encima de todo, esta la mentalidad: el de-
seo de seguir compitiendo, de desafiar las probabili-
dades y de demostrar que la edad no es una barrera.
La determinaciony el amor por el deporte son los ele-
mentos clave que han mantenido a estos atletas en la
cima por anos.

La historia nos ha ensefado que el deporte siempre
evoluciona, pero también nos deja claro que quie-
nes desafian el tiempo son los que escriben las pa-
ginas mas memorables. La edad es s6lo un numero,
y estos atletas lo prueban dia tras dia. Lo importante
no es cuantos anos han pasado, sino la pasion vy el
compromiso que se mantienen intactos con el paso
del tiempo.
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ALFJANDRA
ORTI

Directora de medio deportivo nacional y Conferencista.
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¢Qué consejo le darias a las mujeres que desean
incursionar en el mundo del emprendimiento,
especialmente en el ambito del fitness y la salud?
Cualquiera que sea tu emprendimiento tienes que saber que
es un reto, invertir unay otra vez, que habra ocasioens que
tendras que decidir en registrar tus marcas o en un logo o
publicidad antes que ir de compras y que eso es crecer.

¢Co6mo combinas tu vida personal con las exigencias del
mundo empresarial y tu pasion por el deporte? Priorizo

y doy tiempo de calidad, el ser duena de mi negocio me da
tiempos flexibles, trabajo mucho pero trato de balancear,
aunque al ser atleta y empresaria mi vida social es poca o nula
tengo amigos verdaderos que cuento con los dedos de la
mano, que casi no frecuento pero que sé que si necesito algo
ahi estaran.

¢Cuales son las cualidades o habitos que consideras
fundamentales para alcanzar el éxito en los negocios y en
el fitness? Creer en ti y en tu proyecto, actualizarte estudiar, la
atencion al cliente importante

. Entu opinioén, ;como ha evolucionado el papel de la mujer
en elmundo del deporte y el emprendimiento en los
ultimos anos? Hemos demostrado que somos capaces y nos
hemos ganado la confianza de la gente y las empresas.

. ¢Qué proyectos tienes en mente para Run4Life Magazine
en el futuro y como planeas seguirimpulsando el
empoderamiento femenino? Seguir motivando a los
deportistas en general con Los RUN4LIFE AWARDS, el MEDIO
MARATON RUN4LIFE EXPANDIRLO A CDMX, LEON GDL Y
MONTERREY, y el lanzamiento de la FUNDACION ALEJANDRA
ORTIZ que tiene comoj objetivo que el deporte sea accesible
para todos los ninos que sean o huérfanos o que sus papas no
puedan llevarlos y apoyarlos en el deporte.

. ¢{Quéimportancia tiene la salud mentaly emocional en

el bienestar fisico, y como lo integras en tu enfoque hacia
el fitness? Como mentora y coach conozco laimportancia y
trato de externarla para que mas personas concienticen sobre
ella.La mente te puede levantar o derrumbar en cualquier
decision de tu vida, el cuerpo obedece a la mente, por eso
debes de cuidar mucho como te hablas a ti mismo, tu voz
interna debe estar en posiitivo, porque no entiende bromas, si
le dices no puedo ella se la cree y no vas a poder.

. ¢Tienes alguna rutina diaria que sigas para mantenerte
en forma tanto fisicamente como mentalmente?
Entreno 2 horas en offseason y 4 horas en preparacion para
competencia, mentalmente esucho al despertary al dormir
meditaciones y afirmaciones positivas en spotify.

. ¢Como ves el futuro del fitness y el empoderamiento
femenino a nivel global? ;Qué cambios te gustaria ver?
Mujeres mas preparadas pero sobre todo hombres que nos
apoyen mas.

. ¢Qué legado te gustaria dejar a las futuras generaciones de
mujeres interesadas en el deporte y el emprendimiento?

Mi meta es que descubras tu mayor potencial, ser la guia de
las personas y mujeres para que aprendan a usar todos los
recursos disponhibles con el fin de lograr sus metas y afrontar
sus retos.

RUNA4LIFE MAGAZINE
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Patricia Cancino Barboza

Psicologa Espiritual

¢£Como ha sido tu trayectoria como mujer profesionista
y cudles han sido los mayores desafios que has
enfrentado?

Estudié psicologia clinica y todo fluyo muy bien en el
transcurso de la carrera. Después entré a la maestria en
sexologia y un ano después el director abuso sexualmente
y me blogueé tanto que decidi dejar la maestria. Ya venia
de abuso sexual desde la infancia y eso provocé en mi un
recuerdo muy doloroso, en base a eso decidi continuar
estudiando, pero ahora me enfoqué en la parte espiritual;
empece con angelologia, sanacion cuantica, tanatologia
espiritual, numerologia, desperté mis dones y recordé que
desde nina ya habia muchas cosas raras en mi, después
descubro que soy clarisensible, un poco clarividente.....

¢Cuales son los valores principales que deseas transmitir
atus clientes/pacientes/audiencia?

Elvalor principal es el amor propio; el conocimiento del yo,
la confianza en si mismas.

¢Qué consejo le darias a las mujeres que desean
incursionar en el mundo del emprendimiento?

Que es posible, que los limites no son reales, que hagan lo
que aman y todo es posible, si se blogquean que busquen
ayuda, pero que no suelten sus suenos.

¢Cuales son las cualidades o habitos que consideras
fundamentales para alcanzar el éxito en la vida?
Levantarte, tender tu cama, hacer ejercicio, buena
alimentacion, ser positivo, empatico, abrir tu mente a todas
las posibilidades y meditar.

@r

Nivel De Estudios

Lic. En Psicologia Clinica
Tanatologia Espiritual
Angelologia

Sanacién Cuantica
Numerologia

En tu opinion, {como ha evolucionado el papel de la
mujer en el mundo?

Ha sido lenta la evolucion de la mujer, sin embargo ha sido
persistente y hoy por hoy estamos mas evolucionadas,
hemos crecido mucho, a nivel profesional, a nivel personal,
nos apoyamos mas como muijeres, formamos redes de
contencion.

¢Tienes alguna rutina diaria que sigas para mantenerte
sana tanto fisicacomo mentalmente?

Leo mucho, medito, hago yoga, como saludable, hago
mucha oracion, conecto con mis guias espirituales.

¢Como ves el futuro del empoderamiento femenino
anivel global?

Llegara un momento en que la mujer estara totalmente

en lacimay el planeta estara en armonia, porque habra un
equilibrio amoroso a nivel global.

¢Qué legado te gustaria dejar a las futuras generaciones?
Que crean en si mismos, que se amen, que se den cuenta de
que todo lo pueden en amor, que no hay limites, que son la
particula de Dios en un cuerpo.

¢Qué planes tienes a futuro profesionalmente?

Seguir escribiendo, seguir creando mas suenos y llevarlos a
cabo, amo la vida que llevo y quiero que otros también amen
lo hacen.

¢Como te describirias en 3 palabras?
Soy leal, integra, amorosa.
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PATRICIA MORALE

Maestra en Derecho de Familia
y Especialista en Justicia y Género
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Como mujer profesionista ha sido un camino
maravilloso pero lleno de retos y metas, mi mayor
desafio ha sido equilibrar la experiencia personal
de mi divorcio con mis conocimientos y experiencia
propia como mujer defensora de los derechos de
mujeres.

Los valores principales son el amor, la honestidad,
la educacion. Mi lucha principal una educacion
sin estereotipos de género, y que las mujeres
reconozcan su fuerza, su podery alcancen una
resiliencia inquebrantable.

Honrar y reconocer su valor y amor propio les hara
romper con sus miedos!!

Tengo una frase que me da fortaleza en los
momentos complicados de mi vida “Los miedos se
hicieron para romperse!”

Rompe con tus miedos y alcanzaras todas tus
metas.

Constancia, Disciplina'y amor.

Sin duda se ha dado una evolucion, sin embargo,
debemos continuar trabajando a través de la
sororidad a fin de hacer un mundo de mujeres cada
vez mas fuerte rompiendo con el patriarcado, el
machismo, la violencia de género, y las injusticias
en contra de nuestro género.

Darme tiempo y espacio para actividades propias,
tales como reflexionar, descansar, meditar, una
lectura, hacer ejercicio, una salida, en si, realizar
actividades para mi misma buscando siempre un
equilibrio entre cuerpo, mente y espiritu.

De manera positiva dado que a lo largo de la
historia el papel de la mujer ha evolucionado, al dia
de hoy, las mujeres ocupan puestos importantes

y son reconocidos sus derechos; el mensaje es no
desistir y acompanarnos cada dia para que cada
vez sea mas fructifero.

RUNA4LIFE

El empoderamiento femenino a través de reconocer
tu propio valor, elevar tu amor propio, romper tus
miedos, y saber que si puedes!! Y como tal, ser un
ejemplo de ello.

Seguir en constante crecimiento y evolucionando
a nivel personal, profesional, laboral, emprendery
ayudar a mas mujeres.

Mi sueno es la creacion
de una fundacion
en pro del empoderamiento
femenino.

Fortaleza, inteligencia y resiliencia.
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Super actor, super papay ademas
altruista. Es socio fundadordela
FUNDACION NTLT No TiresLa Toalla

Fotografias: D.R. TelevisaS.deR.L.deC.V. 2025 Autor: Gerardo Reyes Ceron

Gabriel Soto. es una carrera de 5, 10y 21kms,puedes correr con tus
hijos, se hace un ambiente familiar bien bonito, es una fiesta orientada
a promover eldeporte y la salud pero sobre la Carrera Kardias ayuda a
l0s ninos y ninas de México con problemas del corazon.

Yo que soy papay tengo 2 hijas lo que mas valoro es la salud de
mis hijas y cuando tienes a una hija un hijo enfermito del corazon
es algo muy complicado, cuando ya reciben esta ayuda de kardias

imaginate la felicidad para los papasy para los ninos que les dan una
oportunidad de Vivir.

Gabriel Soto: Con el gjemplo, ven en mique me gusta hacer gjercicio,
comer bien y obviamente no solo el ejemplo sino tambien con la
educacion, hablandoles de laimportancia de cuidarse desde que
estan chiquitas, que se les haga un habito, comer bien, comer sano,
tratar de bajarle a los dulces, mi hija chiquita es dulcerisimay &
explico, que se le pueden picar los dientes, que le puede hacer dano,
le puede hacer danoa su cuerpo Y finalmente educandolas para que
vean en casa habitos sanos.

Gabriel Soto:pues a punto desi.

Alejandra Ortiz: A punto en jque sentido?

Gabriel Soto: Pues en muchos sentidos sobre todo pues en sentidos
pues de vida emocionales no necesariamente en el boxeo como tal,
pero eso representa finalmente el nombre de mi fundacion NO TIRES
LA TOALLA ESNO RENDIRSE JAMAS, no darse por vencidoir para
adelante, luchar ante las adversidades de la vida, que finalmente

2 . .
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orade lavidaenese sentido,
deporte y por €so tengo mi
fundacion y promuevo a que los ninos, jovenes tengan
una oportunidad para poder practicarloy cambien su
vida, creo que ese granito de arena en donde puedes
cambiar la vida de uno o 23456 10jovenes paraque
se encaminen hacia algo positivo creo que pues el
universo espero que me |0 regrese.

el boxeo es una metaf
por eso me encanta ese

Gabriel Soto:Y sino me lo regresa no importa porque
lo hago con toda la pasion del mundo, ver asi que en
estos jovenesy en estas personas esa meta de voy a
hacer voy a practicar boxeo a lo mejor una de esas que
son profesionales les ayudo a tener alguna oportunidad
como promotores © como finalmente darles un espacio
para que puedan pelear pues les das una metay les das
obviamente pues un estimulo para seguir viviendo.

Gabriel Soto: ApOyO en diferentes aspectos damos

clinicas de defensa personal damos clinicas para

ninos de jiujitsu de boxeo pero sobre todo bueno pues

el hecho de tener tambien un semillero para sacar
campeones uno de ellos se llama Oscar Duarte gue lo
apoyo desde hace 8 anos mas o menos lo debutamosy
ya esta dentro de los 12 mejores del mundo desde parral
Chihuahuay qué mejor que imaginate eldia de manana
tener con la fundacion un campeon del mundo que es

el objetivo.

Gabriel Soto:Si monteverde, esperemos que les guste
empieza al aire el 16 dejunio a las 8:30 de la noche por

las estrellas asi que muy contento.

Gabriel Soto: Afortunadamente dentro de de las
cosas que me gusta hacer, porque me gusta hacer
muchos deportes corti motos en algun momento jugue,
rugby, boxeo, dentro de las cosas que me puso a hacer
mi padre que siempre fue como muy exigente en la
cuestion no solamente academica sino fisica tambien
me metio a clases de equitacion mucho tiempo'y
estaremos ahi montando.
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Mas alla de los limites:

la fortaleza femenina en el deporte

Por: Gerardo Villarreal / Fotografias: Freepik

El deporte de alto rendimiento siempre ha estado
lleno de desafios pero, si hay algo que ha quedado
claro con el paso del tiempo, es la inigualable
capacidad de las mujeres para superar cualquier
barrera. Ya sea por edad, por exigencias fisicas o por
situaciones personales extraordinarias, las atletas
han demostrado que su fortaleza va mucho mas alla
de lo que dictan los estandares tradicionales.

Un ejemplo reciente es el de la esgrimista egipcia
Nada Hafez, quien compitio en los Juegos
Olimpicos de Paris 2024 estando embarazada de
siete meses. Su valentia y determinacion dejaron
en claro que la maternidad no es un obstaculo
para seguir persiguiendo los suenos deportivos. Su

run4lifemagazine

historia nos hace recordar a la de otras atletas, como
Serena Williams, quien gano el Abierto de Australia
en 2017 mientras esperaba a su hija y regreso

a las canchas después de ser madre; o Allyson
Felix, la velocista mas condecorada en la historia
del atletismo olimpico quien, tras una ceséarea de
emergencia, también logro regresar a las pistas
-incluso después de haber sido marginada por su
patrocinador debido a su embarazo- para ganar
medallas internacionales y abrir camino a futuras
generaciones.

Por otro lado, en pruebas de resistencia, la fortaleza
femenina ha quedado mas que evidente. Un
ejemplo de ello es Kathrine Switzer, quien desafid
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las normas en 1967 al convertirse en la primera mujer

en correr oficialmente el maratén de Boston. Por si

fuera poco, décadas después, en 2017 y con 70 anos,
volvio a correr la misma competencia, demostrando

que la pasion por el deporte no tiene fecha de
caducidad. Asimismo, la corredora Jo Pavey gano el
Campeonato Europeo de 10,000 metrosen 2014 a
los 40 anos, siendo madre de dos hijos y compitiendo
contra atletas mucho mas jovenes.

Y la lista no termina aqui...

+ Elmundo del automovilismo, la piloto de rally Jutta
Kleinschmidt hizo historia en el Dakar al ganar la
edicion del 2001, convirtiéndose en la primera mujer
en lograrlo.

« Enelciclismo, la neerlandesa Annemiek van
Vleuten, a sus 39 anos, ha seguido dominando
las competencias de ruta con titulos mundiales y
olimpicos cuando muchos ya considerarian el retiro.

+ Enellevantamiento de pesas, la ecuatoriana Neisi
Dajomes ha roto barreras en este deporte gracias a su
fortaleza fisica y mental, lo que la ha llevado a ganar
medallas en los Juegos Olimpicos.

RUNA4LIFE

+ Enelboxeo, lairlandesa Katie Taylor ha
revolucionado el boxeo femenino, pues su éxito
ha inspirado a muchas mujeres a incursionar en el
deporte.

Si bien existen innumerables ejemplos que ilustran la
capacidad de las mujeres para desafiar las adversidades,
es a través de su perseverancia y talento donde
demuestran que pueden competir y triunfar en todo tipo
de disciplinas, incluso en aquellas que por muchos anos
han sido consideradas tradicionalmente para hombres.

No obstante, también es importante destacar el impacto
que estas atletas tuvieron fuera del ambito deportivo,
pues muchas de ellas han utilizado su plataforma para
luchar por la igualdad de género, la equidad salarial y
mejores condiciones para las mujeres en el deporte.

Es gracias a su esfuerzo que las nuevas atletas estan
encontrando un camino mas accesible y con mayores
oportunidades.

Mas alla de la edad, la biologia, las circunstancias de vida
o las expectativas sociales, las historias de estas mujeres
son prueba de que el deporte es un escenario donde la
fortaleza femenina brilla con luz propia porque...

nada puede frenar a una mujer decidida a hacer historia.
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ALGUNOS DE LOS MEDIOS MARATONES DE 21K

-MAS IMPORTANTES DE MEXICO EN 2025 SON:

-Medio Maratén de la Ciudad de México BBVA:

Se llevara a cabo el domingo 13 de julio de 2025.

Es uno de los eventos de running mas grandes de Ameérica.

-MARATON DE LEON:

Se llevara a cabo el domingao 21 de septiembre de 2025.
-MARATON AGUASCALIENTES:

Se llevara a cabo el domingo 26 de octubre de 2025.
-MAYA MARATHON:

Se llevara a cabo el domingo 14 de diciembre de 2025,
-NIKE AFTER DARK TOUR - MEXICO CITY:

Se llevara a cabo el sabado 21 de junio de 2025.
-TANGAMANGA INTERNATIONAL MARATHON:

Se llevara a cabo el domingo 29 de junio de 2025.
-MARATON PUERTO VALLARTA:

Se llevara a cabo el domingo 6 de abril de 2025.

-5 Y 10K & MEDIO MARATON RUNALIFE CORRE Y SE LA
PORTADA
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cTe gustaria tu foto en la revista?

Sube tu Foto

Escribe el hashtag #run4lifemagazine

Etiquétanos en
@run4lifemagazine

F @Run4life Magazine
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3 v _
run4lifemagazine.com
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Luz Adriana Rea

;Te gustaria tu foto
en la revista?

Sube tu foto con los hashtags
#run4lifemagazine
#mifotoenrun4life

Alejandra Vicky Garcia
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Sabinne Valeria Lina Martinez

Run4life magazine

run4lifemagazine

;Te gustaria tu foto
en la revista?

Sube tu foto con los hashtags
#run4lifemagazine
#mifotoenrun4life

Monica Liquidano

0 @R4Lmagazine

Paty y su esposo festejando su 100.
aniversario de casados.

Olga Paulina Corona

Veronica
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WOMAN FEST:

Empoderamiento femenino
a través del deporte
y la educacion

Reune a mujeres inspiradoras para impulsar su crecimiento
a través del deporte, coaching y educacion en Foro 4.

El Woman Fest, un evento organizado por Alejandra Ortiz
de Run4Life Magazine, tuvo como objetivo empoderar

a las mujeres a través del deporte, el coachingy la
educacion. El evento conto con la participacion de
especialistas en finanzas, asesoria legal y otros temas
relevantes para las mujeres.

El evento, destaco que el Woman Fest no solo busca
motivar y superar a las mujeres, sino también apoyar una
causa noble. Las asistentes al evento donaron articulos de
higiene personal que seran destinados a los reclusorios de
mujeres.

Paola Vazquez especialista en finanzas hablé sobre la
importancia de la salud financiera en las mujeres, “mi
objetivo es sensibilizar a las mujeres para que puedan
hacer crecer sus recursos porque asi Como somos
administradoras del hogar también podemos ser
administradoras de nuestros propios negocios” describio.
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Patricia Morales, abogada y especialista en derecho de familia,
se enfoco en los derechos de las mujeres después de un
divorcio y en la visibilizacion de la violencia.

“Yo vengo hacerles saber que no estan solas y que los
derechos si las protegen”.

También se conto con la valiosa participacion de la Doctora
Cynthia Rodriguez con la conferencia sobre Amor Propio y

la Reina de la Ginecoestética La Doctora Martha Serrano con
una conferencia sobre temas hormonales y de salud sexual de
la Mujer.

Alejandra Ortiz concluy¢ el evento con un mensaje de
motivacion. “Espero poder tocar el corazon de ellas para que
haya un cambio disruptivo y si el dia de hoy se motivan es
para que el dia de manana actuen” dijo.

El WOMAN FEST ademas premia a las mujeres del Ano, las
ponentes fueron premiadas asi como Virginia Fernandez de
Grupo Sanborns, Alejandra Galindo Hernandez Directora
COMUDE Zapopan y Ana Maria de la Torre de Grupo Televisa.
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Runny & Ale Ortiz después de dar la Judith Rosales Directora Generaly Ceo
masterclass & su conferencia sobre de Marca personal. Directora Estatal SMI
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e NADIE SABE CUANDO
= SERA EL PROXIMO HURACAN.
S| SABEMOS CUANDO DONAR.

SUMATE Y SALVA VIDAS
CON TU DONATIVO

ME+ICO

DONA

CRUZ ROJA Colecta Nacional 2025

MEXICANA
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