+L: Gestion Cientifica de la Longevidad

Diagnostico: Los 4 Pilares Biologicos

Dinamometria: Fliness
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Programa +L: Gestion Cientifica de la Longevidad

Sistema De Optimizacion Bioldgica

* El programa +L, propone un sistema de optimizacion bioldgica disefiado
especificamente para personas mayores de 50 ainos. A través de una gestion cientifica
de la salud, el método utiliza diagndsticos precisos como la dinamometria digital y la
antropometria segmental para medir la fuerza y la composicidon muscular. El objetivo
principal es combatir el deterioro fisico mediante el entrenamiento personalizado
basado en datos, priorizando la seguridad y la funcionalidad motriz. Este enfoque busca
transformar el envejecimiento en una etapa de autonomia radical, fortaleciendo tanto
la densidad dsea como la claridad mental. En definitiva, la fuente describe una

metodologia profesional para alcanzar una longevidad activa y evitar el deterioro

fisico evitable.
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A partir de los 50, el cuerpo
no necesita 'moverse un poco'.
Necesita gestion profesional.

EL FITNESS
CONVENCIONAL

Trata al adulto como
fragil o invisible. Sugiere
actividad recreativa sin
medicion precisa.

GESTION DE
ACTIVOS
BIOLOGICOS

Trata al adulto como un
sistema complejo que
requiere ingenieria y
mantenimiento.

El error es asumir que el deterioro es inevitable.
Nosotros asumimos que es gestionable.




A partir de los 50 anos, el cuerpo no necesita "moverse un poco", necesita gestion profesional. El fitness
convencional suele cometer el error de tratar a las personas de esta edad como si fueran fragiles o, peor aun,
como si fueran invisibles.

+L (Mas Longevidad) nace para romper ese paradigma. No somos un gimnasio; somos un sistema de
optimizacion bioldgica donde cada ejercicio es una inversion medida para asegurar que tus proximos 30 o 40
anos sean los mejores de tu vida.

1. La Fase de Diagndstico: Los 4 Pilares Bioldgicos

Antes de mover una sola pesa, necesitamos saber dénde estas parado. No usamos
suposiciones, usamos datos. Estos son nuestros marcadores de éxito:

A. Dinamometria Digital (Tu Barometro de Vida)

éQué es? Medimos la fuerza de prension de tus manos con tecnologia digital de
alta precision.

El Fundamento: La ciencia ha demostrado que la fuerza de agarre es el
biomarcador de oro para predecir la longevidad. No solo mide |a fuerza de tu
mano, sino la integridad de tu Sistema Nervioso Central y tu reserva de proteinas.
Una fuerza de agarre solida es el mejor "seguro de vida" contra enfermedades
cardiovasculares y el deterioro cognitivo.

Cumplir aifos es inevitable, pero deteriorarse es opcional. +L es la herramienta
profesional para quienes deciden tomar el control de su biologia y vivir con
potencia, sin importar lo que diga el documento de identidad.

Martin Cano Rodriguez Especialista en Longevidad y Gestién de la Salud



No somos
un gimnasio.

+L (Mas Longevidad) es un sistema
de optimizacion bioldgica. Cada
ejercicio es una inversion medida. El
objetivo no es cansar tu cuerpo hoy,
sino asegurar que tus proximos 30 o
40 anos sean los mejores de tu vida.
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Fase 1: El Diagnostico
Sin suposiciones. Solo datos.

“Antes de mover una sola pesa, necesitamos saber dénde estas parado.”

3%

\ V) w

Y ESTABILIDAD



B. Antropometria Segmental (Tu Mapa Metabdlico)
éQué es? Un analisis profundo de tu composicidon corporal (musculo vs. grasa).

El Fundamento: El peso en la balanza es un dato enganoso. Lo que realmente importa es tu
masa muscular. El musculo es el 6rgano endocrino mas grande del cuerpo; libera miocinas
que desinflaman tu organismo y protegen tu cerebro. En +L, nuestro objetivo es combatir la
Sarcopenia (pérdida de musculo) para mantener tu metabolismo joven y activo.

C. Evaluacion de Movilidad y Estabilidad (Ingenieria Preventiva)
éQué es? Un test funcional de patrones de movimiento (sentadilla, rotacion, equilibrio).

El Fundamento: El dolor articular no es una "consecuencia de la edad", sino del mal
movimiento. Identificamos tus "eslabones débiles" para corregirlos antes de que se
conviertan en una lesiéon. Buscamos que tu cuerpo sea un engranaje perfecto, recuperando
rangos de movimiento que quizas creias perdidos.

D. Capacidad Funcional Cardiovascular
éQué es? Medimos como responde tu corazén y pulmones al esfuerzo controlado.

El Fundamento: La salud mitocondrial es el motor de tu energia diaria. Si tus células no
procesan bien el oxigeno, te sentis cansado. Medimos tu capacidad para prescribir la
intensidad exacta de entrenamiento: ni tan poco que no haga nada, ni tanto que te agote.



A. Dinamometria Digital:
Tu Barometro de Vida

Medicion de fuerza de prension con
tecnologia digital de alta precision.

> BIOMARCADOR DE ORO: La fuerza
de agarre predice la longevidad.

> SISTEMA NERVIOSO: Mide la
integridad de tu conexion neural y
reserva de proteinas.

> PROTECCION: Un ‘seguro de vida’
contra enfermedades cardiovasculares
y deterioro cognitivo.



B. Antropometria Segmental:
Tu Mapa Metabolico

Musculo Miseinas Analisis profundo de composicion
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2. El Modelo de Trabajo: Personalizacion de Elite

Entendemos que el valor esta en el detalle. Por eso, el programa se ejecuta bajo tres reglas
innegociables:

e Grupos Reducidos: Maximo control técnico. Cada repeticion es supervisada para garantizar
seguridad total.

e Entrenamiento Basado en Datos: Tu rutina cambia segun lo que dicen tus test. Si mejoras,
el programa evoluciona con vos.

e Ambiente de Pares: Entrends con personas que comparten tus mismos objetivos, valores y
desafios, creando un entorno de motivacion y pertenencia.

3. Objetivos Finales: ¢Qué compras con +L?
El éxito del programa se mide en Autonomia Radical. Queremos que logres:

1. Independencia Total: Que el miedo a las caidas o a no poder levantarte de unasilla
desaparezca para siempre.

2. Densidad Osea y Muscular: Un cuerpo fuerte que protege tus huesos y articulaciones.

3. Claridad Mental: El ejercicio de fuerza es la mejor "droga" para la neuroplasticidad y la
memoria.

4. Calidad de Vida: Que tu cuerpo no sea un limite para tus viajes, tus proyectos o tu tiempo
con la familia.



C. Ingenieria Preventiva:
Movilidad y Estabilidad

Test funcional de patrones de movimiento
(sentadilla, rotacion, equilibrio).

T0°
. HIP FLEXION
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> EL OBJETIVO: Recuperar rangos de
movimiento. Tu cuerpo como un
engranaje perfecto.
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D. Capacidad Funcional Cardiovascular

Respuesta del corazon y pulmones al esfuerzo controlado.

> Salud Mitocondrial: El motor de tu energia diaria. Si la célula no procesa
oxigeno, hay fatiga.

> Dosis Exacta: Prescribimos la intensidad justa. Ni tan poco que no haga nada,
ni tanto que agote.

Agotamiento




Fase 2: El Modelo de Trabajo

Personalizacion de Elite bajo tres reglas innegociables.
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GRUPOS REDUCIDOS BASADO EN DATOS AMBIENTE DE PARES
Maximo control técnico. La rutina cambia segun Pertenencia y motivacion.
Seguridad total en cada los test. Si mejoras, el Entrenas con personas que

repeticion. programa evoluciona. comparten tus valores.
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El Ciclo de Evolucion

TEST
(Los 4 Pilares)
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ENTRENAMIENTO
(Ejecucion)

No adivinamos. Ajustamos.



CONCLUSION:

Cumplir anos es inevitable,
pero deteriorarse es opcional.

+L es la herramienta profesional para quienes
deciden tomar el control de su biologia y vivir
con potencia, sin importar lo que diga el
documento de identidad.



Fase 3: Objetivos Finales

¢ Qué compras realmente con +L? Autonomia Radical.

INDEPENDENCIA TOTAL DENSIDAD ESTRUCTURAL
(Levantarse sin miedo) (Proteccién 6sea)

CLARIDAD MENTAL ' CALIDAD DE VIDA
(Neuroplasticidad) i (Sin limites fisicos)



LA FORMULA +L /

(Fuerza Funcional) y . Datos 8\ O3
Longevidad _ \ + Movilidad) Biologicos
Activa Riesgo de Lesion
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/ /\ Aplicamos esta l6gica matematica a cada sesion para

.\\/ maximizar el resultado y minimizar el riesgo.
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Cumplir anos
es inevitable.
Deteriorarse
es opcional.

+L es la herramienta profesional para
quienes deciden tomar el control de su
biologia y vivir con potencia.

UNETE AL PROGRAMA +L




