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Titulo: El retorno de Wolverine: 8.000 calorias y potente entrenamiento

Hugh Jackman, de 54 anos, se alista para retomar el musculoso personaje

El retorno de Wolverine: 8.000

FERNANDO MARAMBIO

asta hace algunos dias, Hugh
H Jackman figuraba en Costa
Rica. Subid un set de fotos en
que aparecia a la orilla del mar a la
hora del ocaso, en una playa amplia
rodeada de palmeras y empinandose
unos vasos de generoso contenido
que lo dejaron con la expresién son-
riente (Instagram @TheHughJac-
kman, 31 millones de seguidores).
“Hasta la proxima, Nosara”, escribio,
despidiéndose de un balneario alta-
mente turistico del Océano Pacifico.
Yainstalado en Nueva York, el ac-
tor estd en otra. A sus 54 afos se pre-
para a retomar el papel de Wolverine
para la pelicula “Deadpool 3”, cuyo
estreno se proyecta para 2024. De
partida, debe reconstruir los muscu-
los que lo hicieron tan famoso en el
papel.

Gimnasio

Hace ya un par de me-
ses que Hugh Jackman
esta dedicado a los ejerci-
cios. En las Gltimas sema-
nas se le ha visto hacien-
do planchas, es decir, sos-
tiene el peso de su cuerpo
apoyando las puntas de
los piesy los codos. Luego
se balancea de adelante
para atras, con un disco
nada de liviano sobre la
espalda (https://
bit.ly/40yB3yJ)

calorias y potente entrenamiento

El actor ya olvido

sus relajadas \% thehughjackman &
||

vacaciones en
Costa Ricay esta
dandolo todo.
Nutriélogo dice
que con 5.000
calorias diarias

estaria bien.

“Es un ejercicio muy Asi se
complicado y se le llama regaloneé en
plancha con desplaza- Costa Rica.

miento. Es muy bueno pa-
ra fortalecer el abdo-
men”, comenta Diego
Maragliano, ex seleccio-
nado de karate y entrena-
dor de Jorge Zabaleta
(Intagram @DiegoMara-
gliano).

En otro video, Jac-
kman aparece levantando
una pesa que tiene unas
manillas (https://
bit.ly/3M71zx9). “Se llama
peso muerto. Partes desde
el suelo con la barra, la al-
zas y vuelves a bajar con
ella. Es muy buena para las
piernas y los gldteos”, afir-
ma el entrenador.

Alimentacion

Una de las tareas mas
importantes para ponerse
fuerte es la alimentacion
con muchos y variados
platos. “Estoy aumentan-
do”, contd el propio actor
al mostrar seis bandejas repletas de
comida para ser consumida durante
un solo dia (https://
bit.ly/3U1Wo0U).

Segln “Variety”, el actor esta
consumiendo 8.000 calorias diarias:
2.000 de un pez llamado lubina negra
0 perca americana, asi como 2.100 de
salmén de la Patagonia.

Javier Vega, médico nutriélogo de
laRed UC Christus, explica que calcu-
lando el peso usual de Jackman (en
torno a los 90 kilos), deberia consu-
mir hasta 3.000 calorias en condicio-

nes normales. Pero si su objetivo es  Estose

ganar musculos, podria llegar a  llama peso

5.000. “No me dan los niimeros para  muerto.

llegar a 8.000”, afirma el especialis-  Muy bueno

ta. para
Anade que quienes buscan ganar  piernas y

volumen muscular consumen al dia  gluteos.

dos gramos de proteinas por cada ki-

lo de peso, “el doble de una persona

comun”, extraidas de carnes y hue-

vos, por ejemplo. Pero deben ade-

mas ingerir grasas y carbohidratos

para evitar “dafos renales y hepati-
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Plancha con
desplazamiento.
Asi Hugh
Jackman
fortalece su
abdomen.
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