


De Charla con:
Ilkerne Goikoetxea

1.- Actividad Profesional

Artista, readaptadora postural , networker ( trabajo en dos empresas multinivel Ringana
e Immunotec)

2.- Grupo Musical Favorito

Travellin’ Brothers

3.- Playa o Montana, citalo

Dificil de decidir , me quedo con la montaia con vistas al mar

4.- Ultimo viaje realizado

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

5.- El ultimo 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 mds 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 montafia, cerca del mar con spa, masajitos.

8.- Algun sueio por realizar

Crear mi propio espectaculo musical -cabaret.

9.- ¢{Practicas algun deporte?si es asi cuentanos

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



10.- {Algo mas que afiadir?

Amo la vida. Me gusta cumplir afos, celebrar cada
etapa y bailar cada instante, incluso cuando la musica
gue suena no es la que yo elegiria. Porque al final, vivir
es eso: bailar con lo que llega, con entusiasmo, con
alegria, con pasién. Y yo soy de las que dicen si,
siempre con una sonrisa y con los pies listos para
moverse.

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

Sobre mi parte profesional y creativa llevo mas de 12
anos dirigiendo un estudio en Mungia, IGO.estudioa un
espacio donde comparto lo que mas 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
gue unen su experiencia para ofrecer una atencién
holistica real. Un espacio para el cambio, la presencia
y el empoderamiento desde dentro.

También colaboro como networker con dos empresas
qgue adoro, Ringana e Immunotec, que comparten un
propdsito poderoso: mejorar la salud de las personas 'y
cuidar de nuestro planeta (porque nuestros mares y
recursos necesitan que los mimemos).

Y como la musica forma parte de mi alma, desde hace dos afios soy corista en un grupo,
The Lhore Blues Band Cantar en directo, sentir esa energia, compartir escenario... jes

un auténtico regalo!

Pero si me preguntas cual 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 sentir mas plena y afortunada.

Asi 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, agarrala fuerte, ponle musica y...

BAILA LA VIDA.
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TORNEO DE WATERPOLO
ARRIGORRIAGAKO UDALA

Se ha celebrado el pasado sabado 20, el TORNEO DE WATERPOLO ARRIGORRIAGAKO
UDALA, en su Segunda Edicidn. La Competicion se desarrollé en categoria Juvenil con el
concurso de 90 participantes representando a Equipos de Bizkaia y Gipuzkoa que se
dieron cita en la Piscina exterior del Polideportivo Municipal de Arrigorriaga. El evento
se completd con un Partido exhibicidn en categoria Master entre los Equipos deI CIub
Deportivo Bilbao y Lauro WT. : i :

La clasificacion Final del Torneo Juvenil:
1° DEPORTIVA NAUTICA DE PORTUGALETE

2 EASWIN-DONOSTIA
3 MUNGIA WATERPOLO TALDEA.

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

También busca éste Torneo su crecimiento integrandose en el futuro Circuito de
Torneos de Waterpolo de pretemporada en categorias Juvenil, Cadete e Infantil.
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Ayuno Intermitente
Beneficios y Consideraciones para la Salud

El ayuno intermitente (Al) ha ganado popularidad en los uUltimos afios como una
estrategia efectiva para mejorar la salud metabdlica, perder peso y optimizar el
funcionamiento del organismo. Mas que una dieta, es un patrén de alimentacion que
alterna periodos de ayuno con ventanas de ingesta. Su impacto positivo en el cuerpo
esta respaldado por diversas investigaciones cientificas.

é¢Qué es el Ayuno Intermitente?

El ayuno intermitente se basa en restringir la ingesta de alimentos durante un
determinado periodo, permitiendo que el cuerpo utilice sus reservas de energia de
manera mas eficiente. Existen diferentes métodos, entre los mas 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 periodo de ayuno mas prolongado.

e 5:2: Dieta 5 dias a la semana y se reduce la ingesta a 500-600 kcal en 2 dias alternos.
e OMAD Se consume una comida al dia, dejando una ventana de ayuno de 23 horas.

Beneficios del Ayuno Intermitente
1. Regulacion del Metabolismo y Pérdida de Peso
Durante el ayuno, los niveles de insulina disminuyen, favoreciendo la movilizacion de
grasa almacenada como fuente de energia. Ademas, el cuerpo entra en un estado de
cetosis, donde quema grasa en ausencia de glucosa.

e Reduce la resistencia a la insulina.

¢ Favorece la quema de grasa sin pérdida de masa muscular.

¢ Disminuye la inflamacién asociada a la obesidad.

2. Mejora de la Salud Cardiovascular

El Al ayuda a reducir factores de riesgo relacionados con
enfermedades del corazon:

¢ Disminuye los niveles de colesterol LDL (“malo”).
¢ Regula la presion arterial.
e Reduce los triglicéridos y el estrés oxidativo.

3. Optimizacion de la Salud Cerebral

El ayuno favorece la produccién de BDNF, una proteina &{ :
clave para la neurogénesis y la plasticidad cerebral. Maria Elena Jometon



¢ Puede reducir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y
el Parkinson.

e Mejora la memoria y la concentracidn.

¢ Favorece la claridad mental al estabilizar los niveles de glucosa en sangre.

4. Prolongacion de la Longevidad y Reparacion Celular

Durante el ayuno, el cuerpo activa un proceso llamado autofagia, en el que elimina
células dafiadas y recicla componentes celulares.

e Retrasa el envejecimiento celular.
e Reduce el riesgo de enfermedades crdnicas.
e Potencia la regeneracion celular.

5. Regulacion de la Respuesta Inflamatoria

El ayuno disminuye la inflamacidn crénica, un factor clave en el desarrollo de
enfermedades autoinmunes y metabdlicas.

¢ Reduce marcadores inflamatorios como la proteina C reactiva (PCR).
e Puede beneficiar a personas con artritis, sindrome metabdlico y enfermedades
autoinmunes.

Consideraciones y Precauciones

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

* No es recomendable para personas con trastornos alimenticios o antecedentes de
anorexia/bulimia.

e En mujeres, un ayuno excesivo puede afectar los niveles hormonales y el ciclo
menstrual.

e Deportistas 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 practicar Al.

Para todos? Consulta tu caso

El ayuno intermitente es una estrategia nutricional respaldada por la ciencia que
puede mejorar la salud metabdlica, promover la longevidad y optimizar el rendimiento
cognitivo. Sin embargo, su éxito depende de la adaptacién individual y de una alimen-
tacion equilibrada durante las ventanas de ingesta. Como cualquier cambio en la dieta,
es recomendable implementarlo de manera progresiva y bajo la supervision de un
profesional de la salud. Un saludo,
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Olite Erriberri - 1, Lonja - 4D, Rekalde
Bilbao - Bizkaia Teléfono: 944 07 84 99
www.bilconver.com
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El mejor perfil comecial y La mejor musica de siempre
Mas de un millon de oyentes diarios
Sélo 5 minutos de publicidad a la hora; mayor eficacia del
mensaje publicitario.

Boletines Informativos: KISS FM es la Unica emisora
musical con redaccién de informativos propia y
boletines 24 horas del dia.
GRUPOKISSMedia

adtiva

creativa
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XXI1l EDICION DEL SALON DEL COMIC DE GETXO
CON BORIJA CRESPO

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

R - Este afio vamos a poder disfrutar una vez mds del salén del cdmic de Getxo ¢ Podrias
hacernos un pequeio resumen de lo que es este maravilloso espacio y su historia?

B - Es la edicion XXIIl, nada mas y nada menos, 23 ediciones dandolo todo para que el
evento siga pegado a la realidad de un medio en constante movimiento como es el
comic. Hemos tenido que adaptarnos a las circunstancias a lo largo de mds de dos
décadas. A la evoluciéon 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, asi como
multitud de expositores, y una programacion cultural que pretende reflejar el actual
momento del mundo del noveno arte.

R - Por otra parte nos gustaria conocerte un poco mds. ¢Con cudl de tus facetas
creativas te identificas mds? ¢Con qué disciplina artistica empezaste en aquellos
maravillosos afos? ¢ Creabas cdmics?

B - Empecé dibujando para contar historias. Coger un lapiz es lo mas facil y directo,
cuando eres un crio. Después llegé una camara, el cine...

Soy licenciado en Bellas Artes, siempre me han interesado los libros, los tebeos, las
peliculas, la musica... Compagino mi labor como gestor cultural con una productora
cinematografica, Sayaka, ademds de escribir para los periddicos de Vocento, sobre todo
El Correo, desde el pasado siglo... jcasi treinta afios! Como dibujante de cdmic me veia
limitado, de ahi que haya transitado por otros caminos, siempre relacionados con el
cine y el comic.

R - ¢Has sido parte importante del Salén del Coémic de Getxo desde sus inicios?

B - Yo era muy joven cuando me propusieron desde el aula de cultura este proyecto
hace ya 23 afios. Yo ya hacia cdmics y montaba eventos como el FANT de Bilbao, pero
hacerlo en mi pueblo y mi pasién favorita era el combo perfecto. Siempre me ha unido
un componente emocional a este evento que es y seguramente serd una de las
reuniones mas importantes en torno a las vifietas del estado. El Salén de Getxo sigue
aguantando en los primeros puestos de interés, siempre adaptandose a los tiempos que
corren.

R — El FANT al que ademads pusiste el nombre. ¢ Consideras que los cémics y este tipo de
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B - Muchas vinetas y artistas hablando
sobre su experiencia  profesional,
dedicando sus cémics y hablando con los
lectores. Hay charlas, talleres, puestos de
venta, una exposicion, firmas,
encuentros... jhasta un club de lectura!
Muy recomendable para todo tipo de
publico, sobre todo aquel que estd libre
de prejuicios y tiene sed de cultura y
nuevas sensaciones. Lo mejor es
acercarse e ir viendo todo de paseo,
aprovechando el fin de semana.

R - jEskerrik asko Borja! Sin duda las artes
son muy necesarias en estos tiempos que
corren, para poder canalizar las
emociones. Os deseamos que sea un gran
éxito un afo mas. jPor alli nos veremos,
muchas gracias!

Raquel Onzain

eventos  siguen  consumiéndose y
teniendo sentido en esta sociedad tan
tecnoldgica en que vivimos?

B - Sin duda la difusién de la cultura es
esencial en estos tiempos convulsos, y el
comic es una disciplina artistica bastante
desconocida que merece una mayor
atencion. Afortunadamente, han
cambiado algunas percepciones, a base
de trabajo, como esa idea de que los
tebeos no son solo “una cosa de nifios”.
Hay obras de todos los estilos y para todas
las edades, pero hay que seguir dando el
callo para difundir sus virtudes a una
audiencia mayor.

R - éQué vamos a encontrarnos en

Getxoko Komiki Azoka los dias 3, 4y 5 de
octubre?
disfrutarlo?

¢éCOmo nos recomiendas

Foto de Nara Dominguez




&utos Sarriko

C/ Simén Bolivar, 23-25 C/ Avda. Sabino Arana, 23 Bajo
Bilbao
Teléfono: 944 27 01 00

CAUCH EXPRES

ROTULACION Y MARCAJE |

Fabricacién de sellos de caucho, artfculos de marcaje
y rotulacién, tanto interior como exterior,
utilizando las dgltimas tecnologfas del mercado.

Henao - 1, Abando, 48009 Bilbao - Bizkaia
Teléfono: 944 25 51 57
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Asesoria Gordoniz

Q@ Biarritz, 2 B - 1° F. 48002 BILBAO
e 94 443 36 65 - 680 443 863
& 94 443 0180
B biarritz@asesoriagordoniz.com

Bilbae Alive N 4

Direccién : Mikel Urrutia

Disefio y Maquetacion: DMS Agencia de Publicidad
Fotografia: Silvia Maidagan

Impresién: IDG Gabiria

Seccion cultura: Raquel Onzain

Seccidén nutricién: Maria Elena Jometon

Departamento Comercial: Teléfono 673 98 27 43
info@bilbaoalive.com

www.bilbaoalive.com

Facebook: @bilbaoalive

Instagram: @bilbaoalive
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C. Maria Diaz de Haro, 36, Abando Pide tu cita

944 67 62 17 Pty
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