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De Charla con:
Ikerne Goikoetxea

1.- Ac�vidad Profesional

Ar�sta, readaptadora postural , networker ( trabajo en dos empresas mul�nivel Ringana 
e Immunotec)

2.- Grupo Musical Favorito

Travellin’ Brothers 

3.- Playa o Montańa, citalo

Di�cil de decidir , me quedo con la montaña con vistas al mar

4.- Úl�mo viaje realizado

León , con las amigas , muy recomendable , cultura, ocio, la cecina espectacular 

5.- El úl�mo Libro que te has leido

Maitasun Kapitala de Karmele Jaio

6.- ¿Eres Cocinillas? 

Poco, me gusta la comida muy sosita, sin muchas salsas. Por eso lo que cocino es más a 
la plancha, ensalada y legumbres con poco condimento. Pero los huevos a la plancha 
me quedan espectaculares.

7.- Un lugar para descansar

Un hotel rural en la montaña , cerca del mar con spa, másajitos.

8.- Algún sueño por realizar

Crear mi propio espectáculo musical -cabaret.

9.- ¿Prac�cas algún deporte?si es asi cuentanos

Durante toda la vida he entrenado danza muchas horas al día , ahora hago 
entrenamiento de fuerza,  yoga, k-stretch , monte y bailo claque.



10.- ¿Algo más que añadir?

Amo la vida. Me gusta cumplir años, celebrar cada 
etapa y bailar cada instante, incluso cuando la música 
que suena no es la que yo elegiría. Porque al final, vivir 
es eso: bailar con lo que llega, con entusiasmo, con 
alegría, con pasión. Y yo soy de las que dicen sí, 
siempre con una sonrisa y con los pies listos para 
moverse.

Cuando la vida me reta con pasos complicados, 
también tengo mi secreto: mi prac�ca budista que me 
conecta con mi fuerza interior y me devuelve la 
vitalidad: “Nam Myoho Renge Kyo” Me ayuda a 
atravesar las tormentas con más sabiduría y salir 
reforzada. Lo prac�caba la gran Tina Turner —mi 
referente de fuerza musical y resistencia -

Sobre mi parte profesional y crea�va llevo más de 12 
años dirigiendo un estudio en Mungia, IGO.estudioa un 
espacio donde comparto lo que más me apasiona: 
yoga, k-stretch, entrenamiento de fuerza y un nuevo 
proyecto “ Baila la vida un espacio de conciencia y 
autoexploracion creado por 10 mujeres profesionales 
que unen su experiencia para ofrecer una atención 
holís�ca real. Un espacio para el cambio , la presencia 
y el empoderamiento desde dentro.
También colaboro como networker con dos empresas 
que adoro, Ringana e Immunotec, que comparten un 
propósito poderoso: mejorar la salud de las personas y 
cuidar de nuestro planeta (porque nuestros mares y 
recursos necesitan que los mimemos).

Cuando la vida me reta con pasos complicados, 
también tengo mi secreto: mi prac�ca budista 
que me conecta con mi fuerza interior y me 
devuelve la vitalidad: “Nam Myoho Renge 
Kyo”. Me ayuda a atravesar las tormentas con 
más sabiduría y salir reforzada. Lo prac�caba la 
gran Tina Turner —mi referente de fuerza 
musical y resistecia—  una mujer poderosa, 
luchadora y valiente.

Y como la música forma parte de mi alma, desde hace dos años soy corista en un grupo, 
The Lhore Blues Band Cantar en directo, sen�r esa energía, compar�r escenario… ¡es 
un autén�co regalo!

Pero si me preguntas cuál es mi mayor éxito, no dudo ni un segundo: mi familia. Junto 
a mi marido he creado un hogar lleno de amor con dos hijos maravillosos. Eso es lo que 
me hace sen�r más plena y afortunada.

Así que, en resumen: disfruto, celebro, me entrego y bailo la vida a tope. Y mi lema es 
simple, pero poderoso:

Que la vida no se te escape de las manos, agárrala fuerte, ponle música y…
BAILA LA VIDA.
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TORNEO DE WATERPOLO
ARRIGORRIAGAKO UDALA

Se ha celebrado el pasado sábado 20, el TORNEO DE WATERPOLO ARRIGORRIAGAKO 
UDALA, en su Segunda Edición. La Compe�ción  se desarrolló en categoria Juvenil con el 
concurso de 90 par�cipantes representando a Equipos de Bizkaia y Gipuzkoa que se 
dieron cita en la Piscina exterior del Polidepor�vo Municipal de Arrigorriaga. El evento 
se completó con un Par�do exhibición en categoría Master entre los Equipos del Club 
Depor�vo Bilbao y Lauro WT.

La clasificación Final del Torneo Juvenil:

1° DEPORTIVA NAUTICA DE PORTUGALETE
2 EASWIN-DONOSTIA
3 MUNGIA WATERPOLO TALDEA.

Se trata de la segunda edición de este Torneo que aspira a afianzarse en el calendario 
del waterpolo Vizcaíno y en el que el Ayuntamiento de Arrigorriaga ha puesto un interés 
especial.

También busca éste Torneo su crecimiento  integrándose en el futuro Circuito de  
Torneos de Waterpolo de pretemporada en categorías Juvenil, Cadete e Infan�l.



Ayuno Intermitente
 Beneficios y Consideraciones para la Salud

El ayuno intermitente (AI) ha ganado popularidad en los úl�mos años como una 
estrategia efec�va para mejorar la salud metabólica, perder peso y op�mizar el 
funcionamiento del organismo. Más que una dieta, es un patrón de alimentación que 
alterna períodos de ayuno con ventanas de ingesta. Su impacto posi�vo en el cuerpo 
está respaldado por diversas inves�gaciones cien�ficas.

¿Qué es el Ayuno Intermitente?

El ayuno intermitente se basa en restringir la ingesta de alimentos durante un 
determinado período, permi�endo que el cuerpo u�lice sus reservas de energía de 
manera más eficiente. Existen diferentes métodos, entre los más comunes:

  * 16/8: Se ayuna durante 16 horas y se come en una ventana de 8 horas.
  • 18/6: Similar al 16/8, pero con un período de ayuno más prolongado.
  •  5:2: Dieta 5 días a la semana y se reduce la ingesta a 500-600 kcal en 2 días alternos.
  •  OMAD Se consume una comida al día, dejando una ventana de ayuno de 23 horas.

Beneficios del Ayuno Intermitente

1. Regulación del Metabolismo y Pérdida de Peso

Durante el ayuno, los niveles de insulina disminuyen, favoreciendo la movilización de 
grasa almacenada como fuente de energía. Además, el cuerpo entra en un estado de 
cetosis, donde quema grasa en ausencia de glucosa.

  •  Reduce la resistencia a la insulina.
  •  Favorece la quema de grasa sin pérdida de masa muscular.
  •  Disminuye la inflamación asociada a la obesidad.

2. Mejora de la Salud Cardiovascular

El AI ayuda a reducir factores de riesgo relacionados con
enfermedades del corazón:

  •  Disminuye los niveles de colesterol LDL (“malo”).
  •  Regula la presión arterial.
  •  Reduce los triglicéridos y el estrés oxida�vo.

3. Optimización de la Salud Cerebral

El ayuno favorece la producción de BDNF, una proteína
clave para la neurogénesis y la plas�cidad cerebral. María Elena Jometon



  •  Puede reducir el riesgo de enfermedades neurodegenera�vas como el Alzheimer y 
el Parkinson.
  •  Mejora la memoria y la concentración.
  •  Favorece la claridad mental al estabilizar los niveles de glucosa en sangre.

4. Prolongación de la Longevidad y Reparación Celular

Durante el ayuno, el cuerpo ac�va un proceso llamado autofagia, en el que elimina 
células dañadas y recicla componentes celulares.

  •  Retrasa el envejecimiento celular.
  •  Reduce el riesgo de enfermedades crónicas.
  •  Potencia la regeneración celular.

5. Regulación de la Respuesta Inflamatoria

El ayuno disminuye la inflamación crónica, un factor clave en el desarrollo de 
enfermedades autoinmunes y metabólicas.

  •  Reduce marcadores inflamatorios como la proteína C reac�va (PCR).
  •  Puede beneficiar a personas con artri�s, síndrome metabólico y enfermedades 
autoinmunes.

Consideraciones y Precauciones

Aunque el ayuno intermitente ofrece múl�ples beneficios, no es adecuado para todos. 
Es importante considerar ciertos factores antes de implementarlo:

  • No es recomendable para personas con trastornos alimen�cios o antecedentes de 
anorexia/bulimia.
  •  En mujeres, un ayuno excesivo puede afectar los niveles hormonales y el ciclo 
menstrual.
  •  Depor�stas de alto rendimiento pueden necesitar adaptar su ingesta para evitar 
pérdida de masa muscular.
  •  Personas con diabetes o condiciones médicas preexistentes deben consultar con un 
profesional de la salud antes de prac�car AI.

Para todos? Consulta tu caso

El ayuno intermitente es una estrategia nutricional respaldada por la ciencia que 
puede mejorar la salud metabólica, promover la longevidad y op�mizar el rendimiento 
cogni�vo. Sin embargo, su éxito depende de la adaptación individual y de una alimen-
tación equilibrada durante las ventanas de ingesta. Como cualquier cambio en la dieta, 
es recomendable implementarlo de manera progresiva y bajo la supervisión de un 
profesional de la salud. Un saludo,
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 Licenciado Poza 71
Bilbao, Bizkaia

Teléfono: 944 42 23 30



XXIIl EDICIÓN DEL SALÓN DEL CÓMIC DE GETXO 
CON BORJA CRESPO

Tras reflexionar sobre el teatro y la música en el Gran Bilbao, en esta ocasión hemos 
querido dirigir la mirada hacia el mundo del cómic, y hacia uno de los mayores 
representantes de este noveno arte en nuestro país, el getxotarra Borja Crespo.

R - Este año vamos a poder disfrutar una vez más del salón del cómic de Getxo ¿Podrías 
hacernos un pequeño resumen de lo que es este maravilloso espacio y su historia?

B - Es la edición XXIII, nada más y nada menos, 23 ediciones dándolo todo para que el 
evento siga pegado a la realidad de un medio en constante movimiento como es el 
cómic. Hemos tenido que adaptarnos a las circunstancias a lo largo de más de dos 
décadas. A la evolución del medio, los cambios de tendencias y a muchas 
transformaciones en la cultura y la sociedad. 
¿Qué es? Una cita ineludible para los amantes de los tebeos y para toda mente inquieta, 
preocupada por la cultura. Es una feria donde hay una zona comercial, así como 
mul�tud de  expositores, y una programación cultural que pretende reflejar el actual 
momento del mundo del noveno arte.

R - Por otra parte nos gustaría conocerte un poco más. ¿Con cuál de tus facetas 
crea�vas te iden�ficas más? ¿Con qué disciplina ar�s�ca empezaste en aquellos 
maravillosos años? ¿Creabas cómics? 

B - Empecé dibujando para contar historias. Coger un lápiz es lo más fácil y directo, 
cuando eres un crío. Después llegó una cámara, el cine… 
Soy licenciado en Bellas Artes, siempre me han interesado los libros, los tebeos, las 
películas, la música… Compagino mi labor como gestor cultural con una productora 
cinematográfica, Sayaka, además de escribir para los periódicos de Vocento, sobre todo 
El Correo, desde el pasado siglo… ¡casi treinta años! Como dibujante de cómic me veía 
limitado, de ahí que haya transitado por otros caminos, siempre relacionados con el 
cine y el cómic.

R - ¿Has sido parte importante del Salón del Cómic de Getxo desde sus inicios? 

B - Yo era muy joven cuando me propusieron desde el aula de cultura este proyecto 
hace ya 23 años. Yo ya hacía cómics y montaba eventos como el FANT de Bilbao, pero 
hacerlo en mi pueblo y mi pasión favorita era el combo perfecto. Siempre me ha unido 
un componente emocional a este evento que es y seguramente será una de las 
reuniones más importantes en torno a las viñetas del estado. El Salón de Getxo sigue 
aguantando en los primeros puestos de interés, siempre adaptándose a los �empos que 
corren.

R – El FANT al que además pusiste el nombre. ¿Consideras que los cómics y este �po de 



eventos siguen consumiéndose y 
teniendo sen�do en esta sociedad tan 
tecnológica en que vivimos?

B - Sin duda la difusión de la cultura es 
esencial en estos �empos convulsos, y el 
cómic es una disciplina ar�s�ca bastante 
desconocida que merece una mayor 
atención. Afortunadamente, han 
cambiado algunas percepciones, a base 
de trabajo, como esa idea de que los 
tebeos no son solo “una cosa de niños”. 
Hay obras de todos los es�los y para todas 
las edades, pero hay que seguir dando el 
callo para difundir sus virtudes a una 
audiencia mayor.

R - ¿Qué vamos a encontrarnos en 
Getxoko Komiki Azoka los días 3, 4 y 5 de 
octubre? ¿Cómo nos recomiendas 
disfrutarlo?

Foto de Nara Domínguez
B - Muchas viñetas y ar�stas hablando 
sobre su experiencia profesional, 
dedicando sus cómics y hablando con los 
lectores. Hay charlas, talleres, puestos de 
venta, una exposición, firmas, 
encuentros… ¡hasta un club de lectura! 
Muy recomendable para todo �po de 
público, sobre todo aquel que está libre 
de prejuicios y �ene sed de cultura y 
nuevas sensaciones. Lo mejor es 
acercarse e ir viendo todo de paseo, 
aprovechando el fin de semana.

R - ¡Eskerrik asko Borja! Sin duda las artes 
son muy necesarias en estos �empos que 
corren, para poder canalizar las 
emociones. Os deseamos que sea un gran 
éxito un año más. ¡Por allí nos veremos, 
muchas gracias!

Raquel Onzain
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Fabricación de sellos de caucho, artículos de marcaje
y rotulación,  tanto interior como exterior,

utilizando las últimas tecnologías del mercado.
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