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EN PORTADA

El mexicano Miguel Angel Reyes-Varela y el
hindd Divij Sharan avanzaron a la segunda
ronda de |la previa de Wimbledon al imponerse
a la dupla compuesta por el aleman Martin
Emmrich vy el sueco Andreas Siljestrom [4],
con parciales de 6-4, 6-4.

El gran Miguel Angel estd preparandose
para competir en Copa Davis contra Chile y
muy seguramente su pareja sera Santiago
Gonzalez.
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0Ss Ciclones de Colima
Lvencierun al cuadro del Club

Ledn en la sexta jornada de
la Liga Mexicana de Fltbol para
amputados con marcador de 4
por 0, duelo realizado en el campo
de futbol infantil del polideportiva
central de la Universidad de Calima.

Fue el mediocampista Juan Jose
Flores Fajardo la figura de este
partido, al despacharse con la
cuchara grande, aprovechando
el trabajo de sus compaferos
gue le generaron espacios para
culminar las jugadas y poner tres
de los cuatro goles de los Ciclones
colimenses.

Asimismo el relevo en la parte final
de Juan Martin Diaz por parte de los
ciclones, revolucionaba el medio
campo vy ocasiono varias jugadas
de gol, incluyendo su anotacion.

Este eguipo participa junto con
los cuadros de Guerreros Laguna
(Coahuila), Panteras del DF,
Coyotes de Queréetaro, Lobos de
Jalisco, Regios de Nuevao Ledn, vy el

Club Leon.
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VENCE CICLONES DE
COLIMA A LEON

Con este resultado los Ciclones
se ubican en cuarto dentro del
grupo Unico de esta liga, la cual
aln tiene partidos pendientes
por desarrollar, con dos juegos
ganados y dos juegos perdidos.
A falta de al menos tres partidos.
Por parte de los Ciclones
alinearon Héctor Javier Zamora
Pizano, en la defensa Jose
Luis Caballero, Dorlin Mancilla,
lgnacio Santana Cabrera, como
medios estuvieron Juan Jose
Flores Fajardo y Jesus Vazquez
Flores, en la delantera, Luis
Alberto Medina, Roberto Ruiz
Diaz y Juan Martin Diaz.

Este equipo es dirigido por Marco
Mario Mejia, v tiene el respaldo
de un vasto cuerpo técnico
integrado por Francisco Javier
Ramirez Mendoza comao auxiliar,
asi como del psicdlogo Heéctor
Hugo Magafia, con el respaldo de
la presidenta del equipo Noemi
Arias.
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Y Juan José
Flores Fajardo
la figura de este
partido, al mar-
car3de 4 goles.



Ciria Margarita Salazar,
Doctora en Educacion
Fisica y Artistica

LA HORA DEL DIA CUENTA
PARA EJERCITARTE

osdiscursoscotidianosnoshacenhbatallarentreladudaylaveracidad, hoy platicaremos
justamente de uno de los grandes enigmas que pueden optimizar ejercicio y generar
mayores beneficios a la salud, Charlaremos sohre |la hora del dia v sus efectos en el ejercicio.
Para ser precisos y no entrar en supuestos revisamaos bases de datos de investigaciones serias y
certificadas por comités cientificos, gue han explorado el tema,

Salud

En lorelativo a la salud, los expertos coinciden gue no hay un horario en particular para acceder a los
beneficios ilimitados que proporciona el movimiento; sin embargo, en el caso de algunas afecciones
metabdlicas y la adaptacion horaria de las personas, el mejor momento para la actividad fisica sera
en la mafiana. Hacerlo por la noche se corre el riesgo de retrasar el momento central del suefio, y
echar mano de muchas ovejas para dormir.

Funcionalidad fisica

Otras fuentes relacionadas con la funcionalidad fisica, especialmente la resistencia aerobica, que
no es otra cosa gue la resistencia en la prolongacian del ejercicio, la evidencia cientifica no tiene un
consenso sobre un horario fijo.

En lo relativo a la resistencia anaerohica (capacidades condicionales comao: fuerza, velocidad y
flexihilidad), se recomienda la actividad fisica en horario vespertino, ya que el cuerpo estd en una
etapa de mayor elasticidad y se pueden evitar lesiones, que son muy comunes en el trabajo de estas
capacidades.

Ejercicio vs. sobrepeso

En este sentido, los expertos han analizado que hay una fuerte quema caldrica en las primeras horas
de la mafianay por latarde entre las 18 y 20 horas, espacio en el gque nuestro metabolismo comienza
a descender. Es la oportunidad magnifica para panernos los tenis y comenzar a caminar o bien un
trote lento.

Desarrollo muscular

Los horarios perfectos para eldesarrollode lamasa muscular, estan asociado a procesos endocrinas,
que no es otra cosa gue la segregacion de hormonas gque estan implicadas en el ejercicio y desarrollo
de masa muscular. El British Journal of Sports Medicine publicd un texto que recomienda el ejercicio
para este tipo de actividades en los hararios vespertinos.

Sin embargo, la ciencia nos indica, gue si bien, hay optimizaciones en lo relativo tiempo de la
ejercitacion, también hay precisiones que nos dicen gue cada persona es un mundo, por tanto,
dependerd de sus procesos de adaptacion horaria, fisioldgica y emocional para gue el ejercicio y la
hora del dia hagan lo suyo.

Qwww.sportbook.mx fulio 2015
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oacflmo surgieron?

dispositivos paramedirlas funciones
del cuerpo en movimiento ha sido exitoso
y se han utilizado de forma segura y
confiable en medicina. Sin embargo, en

el mundo del fithness dispositivos con
fines diversos. Al principio el precio de

deportistas profesionales. Pero el interés

mayor calidad, han hecho de ellos un
producto masificado.

gywww.sportbook.mx Julio 2015
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SREVOLUCION O MODA?

> DesdeladecadadelosB60’s,elusode |

menos de 15 afios han evolucionado en ¢

estos aparatos solo era costeable para |

del publico, costos mas accesibles vy

——

Conoce un monitor de actividad fisica
* Un monitor de actividad fisica es una pequefia
computadora equipada con sensores de
pulso, aceleracion, altitud, brujula, entre otros.

' Actualmente, la segunda generacion de estos
' monitores cuenta con sensores gue registran

30 veces por segundo la frecuencia cardiaca,
calorias consumidas, horas de suefio, intensidad

/ del ejercicio, distancia recorrida, ya sin requerir

de sensores en el pecho, siendo una ventaja para

) deportistas cada vez mas exigentes.



Qauué tan exactos son?

La diferencia entre frecuencias cardiacas

medidas por los principales monitores
en el mercado es minima comparada con un
monitor cardiaco de uso medico. Como todo
instrumento de precision, estos equipos deben
estar previamente calibrados y contar con la
informacion exacta del usuario. Como dato
curioso, el niumero de sensores de los equipos
recientes puede darnos datos distintos a los
equipos de primera generacion.

Qc‘.Tamhién tu hijo puede usarlo?
Los monitores de actividad fisica

pueden desestimar el nivel de actividad
fisica en nifos hasta en un 20%, de acuerdo
a varios estudios. Esto se debe a diferencias
enla mecanica de sus movimientos respecto
a los del adulto, para quienes estan hasta
ahora enfocados los monitores. Un ejemplo
practico es el trote, donde el nifio requiere
mas energia pararecorrerlamismadistancia
gue el adulto por tener piernas mas cortas y
requerir dar mas pasos.
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Conclusiones finales

Cada dia somos mas conscientes

de que el ejercicio fisico habitual es
el “medicamento” mas economico, con
mayores heneficios y practicamente sin
efectos adversos. El tratamiento de las
enfermedades cronicas tiene costos cada
vez mayores y la prevencion mediante
gjercicio es una opcion mas saludable a
cualquier plazo. El uso de equipos para
medir nuestra nuestras actividades diarias
seguiraporlotantoenaumento. Conformela
mavyoria de la poblacion mundial envejezca,
mayor sera la necesidad de prescribir el
gjercicio.

Fuentes:
Stone M. (2007) Comparative Validity Assessment of Five
Activity Monitors: Does Being a Child Matter? Pediatric
Exercise Science, 2007,13, 291-309
Schaefer S. (2014). A feasihility study of wearahle activity
monitors for pre-adolescent school-aged children. Prev
Chronic Dis; 11:130262.
Chen K. (2012) Re-defining the roles of sensors in ohjective
physical activity monitoring. Med Sci Sports Exerc. 4(1
Suppl 1), pp 1-18.
Dr. Jorge Noriega Sevilla es
especialista en Medicina del
Deporte de la UANL




IIRUTINA DE HOMBRO

o Elsaelizabethhr
Elsa_Elizabeth_HR

Laterales con
mancuerna

Combinacion de hombro
frontal con mancuerna
agarre pronoy agarre
supino

Press con
mancuerna

(deltoides), posterior (infraespinoso, redondo mayor, redondo menor,

subescapular v supraespinoso) y anterior (pectoral mayor, pectoral menor vy
subclavio). En esta rutina ejecutada por Ilvan Alexei y Gustavo Ldpez del Fithess Warld
Gym, te mostraremos una rutina con la cual podrés atacar todos los musculos de
hombro para darle mejor forma y tamanao.

I os musculos del hombro son 9, y se dividen a su vez en 3 grupos, externos

Sugiriendose 4 series de 10 repeticiones con peso maximo para los hombres y 4
series de 15 repeticiones para las mujeres
iCada dia cuenta, nunca te rindas!
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n trofea de primer lugar en la categoria Mixto : Este logro se suma a los

Nmel5yunodesegundmh@arenSenbrFmﬂenH,gmuchns gue han tenido
ademds de dos premios individuales se llevaran:los equipos de animacidn
los Loros del equipo de Porristas y Animacion deél@aﬁJ la preparacion de
la Universidad de Calima, en el evento HengalEHenata Castillo que les ha
denominado “Buta APEN, Road to Nationals, Cheer : inculcado compromiso,
and Dance, Colima 2015” gue les da un lugar en méreemonaabMdad,mscmﬁnay
campeonato nacional se celebrara en el mes deéamor por este deporte. Les
octubre en Nayarit. :deseamos mucha suerte

gen el Campeonato

EnelEvaﬂnreaﬁzadoenEICEntn)deCDnvenanESENamonahﬂqueﬂegan
“Allegra” en el que participaron equipos de Jalisco, :como uno de los
Nayarit, Michoacan y Colima. Los Loros fuerongmejores equipos
pnﬁagonmtasdeIahnnadaaldemﬂcarentndasIasédelpam.
categoriasdeequiposyanivel individualconel primer &
lugar en Saltos Maortales de Juan Joseé Villanueva y
en Saltos Individuales de Cecilia Zizumbo.
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.&CUSIES han sido tus mayores logros?

%He ganado 4 veces consecutivas
el Campeonato Estatal de Ciclismo de
Ruta v he tenido varias actuaciones
destacadas a nivel nacional.

.é.Te has lastimado alguna vez?

He tenido varias caidas y raspaduras,
incluso me han tirado algunas veces los
carros, pero nada grave. Alcanzas una
velocidad de 40 kms por hora, asi que hay
gue conservar la concentracion.

¢Cudl es tu lugar favorito para hacer
ciclisma?

E| Naranjal, porgue tiene una subida
de 16 kms y tiene paisajes muy bonitos v
el clima muy fresco.

.i.l:on gue equipo compites?

DA: Estoy en la Seleccign de Colima y
compito con Paya Bike en el Campeonato
Estatal, en el cual llevamos dos
fechas esta temporada y voy de lider
actualmente.

&Cudl es tu mensaje a los nifios que
les interesa el ciclismao?

Es un departe en el que vives muchas
experiencias y conaces muchos lugares
bonitos. Ahaora entreno a un grupo
de nifos todos los dias vy les trato de
transmitir el amar por este deporte.

Es un deporte
en el que

vives muchas
experiencias y
conoces muchos
lugares bonitos
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gue es mejor, nos dejamos llevar por nuestras emociones e intereses, pensando

por el hijo o hija. 5i es nifia, hay que llevarla a la gimnasia, al tenis, a atletismaq,
voleibol ete, mientras gue con el vardn en la mayoria de ocasiones es el futbol el que
domina esa preferencia. El ohjetivo a final de cuentas es que nuestros hijos adopten la
practica deportiva sea cual sea la actividad.

c:lmo padres, siempre gueremaos lo mejor para los hijos, dentro de ese descubrir

En Colima existen infinidad de opciones para esta iniciacion deportiva. El objetivo de
la etapa de formacian, como lo llaman algunos tedricos del deporte, consiste en gue
el nifo adquiera valores a través del deporte, tales como la disciplina, perseverancia,
respeto vy sobre todo el trabajo en equipo.

=

athol Americano (TOCHITO): Desde muy pequeios este deporte tiene cahida para
nifos y nifas, si usted busca valures trabajo duro y sobre todo mucha disciplina esta
es |la mejor opcian, ademas del trabajo fisico que pronto se vera reflejado en su hijo o
hija, se aceptan desde los 5 afios. Club Jaguares en Villa de Alvarez y Club Buhos son
algunas de las opciones en Colima.

Atletismo: Sinduda el running, poco a poco se instala en Colima, existen tres pistas de
atletlsmn en menos de 6 km, ademas de varios clubes gue promueven esta actividad.
Si usted guiere gue su nifio o nifa de inmediato mejore aspectas coardinativos y de
condicion fisica, esta es una gran opcion, ademas de qgue se fomenta la participacion en
Juegos Escolares y en eventos organizados por la propia Asociacion local de Atletismo.
Lugares: Pistade la Unidad Deportiva de Villa de Alvarez, Unidad Deportiva Tubo Gamez
y 5 de mayo en Manzanillo, Unidad Deportiva Morelos y Pista de la Universidad de
Colima, doncde se reciben a nifos de todas las edades.

ywww.sportbook.mx Julie 2015



- Tanto el boxeo, las
Iuchas asuciadas JLIdD y tal vez algunos
mas conocidos como el Taekwondo o Karate
ofrecen escuelas en diferentes partes del
estado, y a diferente costo.

Elboxeo, luchas asociadasyjudo,sondeportes
gue ofrecen un nuevo reto para quienes creen
que deben de desahogar su energia contra
un ohjeto. En el caso del judo “es como las
tumbaditas” menciona su profesor Cristdbal
Aburto, mientras que las luchas asociadas
son la base de los deportes de combate gue
terminan en el popular MMA (Artes Marciales
Mixtas).
Lugares: Centro de Fuerza y Combate de la
Unidad Deportiva Morelos, Colonia M.Dieguez
en Villa de F'\Ivarez.
v Clz :» Tanto la gimnasia y los
c:lavados requuaren de una gran preparacion
fisica y mental, pues la precision en los
movimientos es la clave para la ejecucion de
las rutinas propias de cada deporte. Si lo que
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guiere es tener una base fisica, con gran
aspecto estético, esta es la mejor opcion,
en ambos deportes el equilibrio y la fuerza
juegan un papel primardial.

; Gimnasia, Centro de Talentos
Glmnastmus en Villa de Alvarez, cerca de la
Casa de la Cultura de Villa de Alvarez, por |a
calle reforma, asi como en |la UCI a espaldas
de la Piedra Lisa. Y los clavados en la alberca
de la Unidad Deportiva Maorelos.

Recuerden que lo impartante es hacer que el
nifio o nifia tenga una formacion fisica y de
paso una formacion con valores en cualguier
escuela deportiva.

Lic. Mario Alberto Andrade Cabrera
Licenciado en Educacion Fisica y
Deporte
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na pizza deliciosa y ademas ligera, ya
gue no lleva harina en su composicion.
UNA PIZZA LIGHT: Esta nueva receta

U

cuenta con hasta 10 veces menaos calorias gue
una base de pizza comun.

Una base de pizza convencional como la de
harina (no demasiado gruesa) de 26 cm de
diametro, y unos 180 gramos de peso, tiene
unas 540 calorias. Luego esta el relleno de
gueso, tomate, jamon etceétera. Es por esto
gue la pizza es un alimento tan calorico.

Ahaora te contamos nuestra alternativa, una
base de pizza hecha can caoliflor, que es muy
econamica y tiene muy pocas calorias, Sdlo
25 calorias aproximadamente por cada
100 gramos. Asi una base de pizza de unos
200 gramos elaborada con la coliflor tiene
aproximadamente unas 50 calorias, es
decir, diez veces menos gue la base de pizza
convencional.

Elingrediente principal como lo mencionamos
anteriormente es la coliflor, si te suena raro
recuerda la textura de la coliflor y veras
gue es muy similar como a migas de pan
humedecidas, asi que la textura es perfecta
para hacer una base de pizza. Te aseguro que
queda riguisima, incluso no se sabe que esta
elaborada a base de coliflor, parece una masa
fina crujiente y deliciosa.

INGREDIENTES:

» 200 gramos de coliflor

* Un huevo

¢ Un puiiito de albahaca

» Un poquito de sal

» 40 gramos de queso mozzarella

Qwww.sportbook.mx Julio 2015
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Receta o.--.

PIZZA SIN HA RINA Elsa_Elizabeth_HR

TR YT

» PREPARACION
-Precalentar el horno a 500°C.

-Cortar los floretes de coliflor hasta hacer unos 200
gramos de peso, dependiendo del tamano de la coliflor
serauncuartoola mitad de la coliflor. No hace falta cortar
mucho tallo, es preferible al ras del tallo. Lo lavamos
v lo colocamos en la batidora, o picadora. Lo picamos
hasta que queden finitos como si fuera nieve (o harina).
Tenemos que tener de dos a tres tazas de esta harina de
coliflor.

-Ahaora colocamos esta "harina de caoliflor" en un
recipiente apto para microondas y lo cubrimas. Paner el
microondas unos 4 minutos vy luego volcar la coliflor ya
cocida sobre un pafio de cocina y dejar reposar para gue
se enfrie.

-Pasado una media hora la coliflor estara ya fria o
templada, entonces podemos envolver el pafio de cocina
con lacoliflor dentroy escurrirlo, cuanta mas cantidad de
agua escurras mejor, de esta forma la pizza guedara mas
durita y crujiente,

-Ahara afade el gueso mozzarela, la sal y la albahaca.
Mezcla los ingredientes hasta lograr una masa
homaogénea.

-Una vez mezclado todo, solo tienes gue usar un rodillo
sobre la encimera de casa recubierta con papel de horno
y darle forma. Usa un plato como molde y le das forma
redondeada a la masa. Ya la tienes lista para hornear
unos 9 minutos a unos 500°C. Sdlo la hase de la pizza,
de esta manera la tenemas ya medio hecha.

Luego afiadimos el tomate, el gqueso y los ingredientes
de tu pizza que pueden ser pollo o jamon de pechuga de
pavo vy le damaos 8 minutos mas al horno con calor sobre
todo por arriba. El gueso se fundird con el tomate y tus
ingredientes y la base de pizza estara crujiente.
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- SERVICIOS -
Entrenamiento de Fuerza
Entrenamiento Cardiovascular

Alberca
Vapor
Estacionamiento
Descuentos Especiales’

20% HOSPHIAR « 10% TORKISHH
a '.i.u.:-‘ll.-.!_-wl h';ﬂ:l

105 GLUACAMAYAS « 10% VERDEMTIA
| e ]
I—0

- CLASES -

Abd. y Gluteo Spinning
Pole Dance Zumba
Aquafitness Crossfit

Yoga Insanity

Blvd. Camino Real #351
Tel: 3160750 ext. 1256

Lunes - Viernes Sabado : Dnmin%n
6:00 am.- 11:00 pm. 7:00 am. - 2:00 pm. 9:00am. - 2:00 pm.

HORARDDS:
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(arrera por
el diadel
Autismo

el Dia Mundial del Autismo vy
E celebrando el 158° Aniversario

de la Fundacion TATO, se
realizd un evento deportivo denominado
“Camina, Trota y Corre por el Autismo”;
accion en la que participaron cientos de
nifos, familiares y publico en general para
promaover la culminacion de actividades por
el Dia Mundial del Autismo.

Misma gue arranco a las 08:00 horas en el
crucero de la avenida Felipe Sevilla del Rio
y avenida Constitucion, hacia el boulevard
Camino Real, bajando hacia la Glorieta del
DIF y concluyeno en el pargue de la Piedra
Lisa. En donde los asistentes vistieron
de azul, color identificado con el autismo,
ademas de globos listones y accesorios
gue le dieron un toque de alegria al evento.

Ademas de esta actividad se realizo
una jornada de conferencias en la gue
participaron padres de familia, maestros,
psicologos, pediatras y medicos. En la cual
se hahlo sobre la importancia de que se
brinde un tratamiento oportuno se puede

ver reflejado en sus actividades.
T ——
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LOGRAN LOROS

equipo de natacion de los
E II_Dms de la Universidad de
Colima obtuvo diez boletos al
Campeonato Nacional de Natacion, que
se desarrollard en Guadalajara del 29 de

junio al 4 de julio, en |la alberca del CODE-
Metropolitano.

En las competencias realizadas en la
alberca de la Universidad de Colima,
los Loros destacaron con muy buenos
tiempos en los que sobresale la
actuacion del medallista de |la Olimpiada
Nacional 2014, Emiliano Mora Cantreras,
categoria de 15 y 16 afios de edad, quién
impuso cuatro nuevos records estatales
en las pruebas de 200 metros libres
(2.09.94), 50 mariposa (27.79), 50
pecho (31.71) y 100 mariposa (1.04.38).

En la misma categoria de 15 y 16 anas,
pero rama femenil, Nayeli Rodriguez
Perea calificd al nacional imponiendo
record de Colima en los 200 metros
dorso (2.58.43). Y en la de 13 y 14 afos
varonil, Kevin Bueno Ldopez logrd nuevo
record en los 50 metros mariposa
(28.22).

La lista de calificados al nacional la
completan Yara Lopez, Yoanelle Ramirez
y Emiliano Gudifo de los tritones del
club Neptuno y Lia Contreras, Edgar
Hernandez, Rommell Diaz, Abigail
Contreras, Brenda Chavira, Manuel
Arreguin y Moisés Gil de Loros.

Qwww.sportbook.mx julio 2015
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Se realizo el Torneo del Dia
delPadreenelClubde Golfde
Colima con la participacion
de 26 jugadores divididos
en equipos de dos. Como
siempre el campo lucid en
muy buenas condiciones
para cue los asistentes
dieran sus mejores golpes y
mostraran el mejor nivel.

Los ganadores fueron J.L.
Cardenas e Indalecio Arias
con un Score de 55; en
segundo lugar, el equipo
conformado por Carlos Host
y Rubén Arias con score
de 56 y el tercer lugar lo
obtuvieron Jaime Martinez
y Ayen Enriguez con score
de 59.

Los primeros lugares
obtuvieron de premios cajas
de pelotas, Green Fees del
Club de Golf y accesorios
de Ios patrocinadores.
Mientras gue los premio
de 0'Yes se Ilos llevaron
Alberto Luna en el hoyo 2,
Octavio Zamora en el hoyo 5
y David Cervén en el hoyo 16.
Felicidades a los ganadores.

TORNEO DEL DIA DEL
PADRE
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“Corre y Recicla por el Cancer 5K” En el cual mas de ochocientos corredores se
dieron cita para contribuir con esta doble causa social, donde todos listos para el
banderazo de salida se reunieron en las instalaciones de Zentralia, marcando el punto de
salida para esta magna carrera.

E un gran ambiente de festividad el pasado 30 de Mayo se llevo acabo la carrera

Qwww.sportbook.mx Julio 2015
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Lunes a Viernes de 8:00am a 6:30pm
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Recyproc, Sportbook, Erika
EspinozayPrendete 5kempresas
socialmente responsables
unieron sus esfuerzos para
poder llevar acabo esta gran
evento, donde los principales
beneficiados fueran los
peguenitos de las asociaciones
civiles “Caminemos juntos” y
“Amanc Caolima”.

Previo al banderazo de salida
Y
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 Sonia

Flores Ledn &

S OE
10s otro

loncesto colimense en las categorias
s, siendo seleccionada estatal durante
fios, participando en eventos como Liga

eliminatorias regionales de Olimpiada

\Q. www.sportbook.mx Julio 2015




En |a pasada Universiada Nacional celebrada en Monterrey,
N.L; Sonia se destaco contribuyendo en promedio con el
40% de los puntos de su equipo (PUMAS de la UNAM) entre
canastas propias y pases para canasta (asistencias)”, siendo
ampliamente reconocida por los medios gue cubrieron el
evento, asi como por sus rivales.

La informacion del fallecimiento de la basqguetbolista
rapidamente tuvo impacto en las redes sociales durante la
mafanadeeste15dejunio, entre todalacomunidad deportiva
colimense gue tuvo la dicha de compartir la duela con ella.

Sonia, cursaba sus estudios en la Unidad Acadeémica
de Arquitectura y Paisaje de la UNAM. Sabemos que en
momentos comao estos, ninguna palabra es suficiente, sin
embargo quisieramos expresarle a la familia Flores Ledn
nuestras mas profundas condolencias.
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MI NUTRIOLOGO,
cESBUENQO?

la actualidad es mas caomun (%Te evalGa composicion corporal?

E n tener disposicion de irconun (indicandote al menos tu % de grasa)
especialista, en este caso un

Licenciado en Nutricion el cual nos ayude

()¢éTe pregunta tus gustos?
(}éAdapta la dieta a tus gustos?
atener mejores hahitos alimenticios, sin
embargo aun muchas personas siguen

(“}éAdapta la dieta a tus tiempos?
(“}{Adapta |a dieta a tus posibilidades
dietas de la vecina, el instructor del
gimnasio, la comadre o hasta las que

econdmicas?

(¢Te dice de gue estas bajando de
publican en redes sociales e internet, los
cuales nos pueden llevar a tener efectos

peso? Este punto es muy importante,

ya que las dietas con rapida pérdida
negativos. de peso puede llevarte a perder masa
muscular y poca péerdida de grasa.
(2)¢Te ensefia a comer o s0lo te da un
plan de alimentacién a seguir?

Esimportante destacar que debemos de
asistir con una persona capacitada para
ayudar a cumplir nuestros objetivos, ya
sea para bajar de peso, aumentar masa
muscular, e incluso te puede ayudar
a tener un mejor rendimiento en tus
actividades, asicomo paraeltratamiento
de algunas enfermedades.

En caso de contestar Sl a todas las
preguntas es sefial de que tienes un
excelente nutriélogo y podras llegar a
tus objetivos de forma saludable.
iFELICIDADES!

DIANA LOZANO MEDINA
Licenciada en Nutricion
Cel: 33-117-22-830

Si tu ya asistes con un personal
capacitado la siguiente pregunta es:
éQue tan bueno es mi nutriologo?, hay
unas preguntas muy sencillas para
saberlo:

(R LR R R R R ]

(J¢Te hace historia clinica? (fecha de
nacimiento, antecedentes familiares,
antecedentes de enfermedades o
cualquier otro dato medico relevante,
recordatorio de 24 horas, etc.)



TODO UN EQUIPO
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Jaguares de futbol americano ganaron
L D Stndms sus encuentros de la jornada

inicial de la Temporada Infantil 2015 de
la Conferencia Blanca del CONA en el Gruo Pacifico.

En encuentros realizados en la cancha de Villa de
Alvarez, donde los Jaguares reciben sus juegos de local,
los felinos vencieron en su serie completa a los Piratas
de la Bahia de Banderas. Estas victorias fueron en las
categorias Tiny, Peewee, Midget y Bantam.

Tiny Jaguares Colima 36 - O Piratas de la Bahia.
Peewee Jaguares Colima 36-0 Piratas de la Bahia.
Midget Jaguares Colima 40-0 Piratas de la Bahia.
Bantam Jaguares Colima 39-0 Piratas de la Bahia.

Conestosresultados positivos se augura una temporada
de exitos para el conjunto amarillo y negro gue ha sido
protagonista de las finales en los dltimos afios.

En otros resultados, los Halcones de Mazatlan vencieron
en sus juegos de inicio a los Seahawks de Manzanillo en
Tinytot (35-0) y en Bantam (28-8), perdiendo en Peewee
(35-0). En Midget, empataron (6-6) con los Tigres de
Manzanillo.
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CONCLUYE OCTAVA COPA

BUHOS

los deportes de
E n Baloncesto, Tochito,

Fuatbol 7, asi como
con exhibiciones de Kung Fu vy
Porristas, se realizd la Octava Copa
Buhos del 15 al 20 de junio del
presente ano, en las instalaciones

del Colegio Campoverde, asi camo
en la cancha de futbol el “nido”.

Hubo cerca de 1200 participantes
en estos deportes provenientes
de lugares como Ciudad Guzman,
Guadalajara, Puerto Vallarta del
estado de Jalisco, Aguascalientes
y Guanajuato; al igual gue eguipos
locales de los municipios de
Manzanillo y Tecoman.

Cabhe destacar el gran trabajo de
organizacion por parte del Colegio
Campoverde y su division de
Deportes, que coordinaron cada
uno de los deportes, premiando
a cada uno de los equipos
ganadores conforme terminaba
cada categoria jugada, con trofeo y
medallas.

Finalmente, durante los partidos
de la categoria preparatoria en
el deporte de baloncesto, se
homenajeo con un minuto de
aplausos a Sonia Flores Lean,
jugadora fallecida en fechas
recientes, quien participo en
varias ediciones de este torneo
representando a Campoverde.

1,200 participanies
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Cabe destacar el gran trabajo
de organizacion por parte del
Colegio Campoverde y su
division de Deportes
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PLULBLICIDAD

TODO LO QUE BUSCAS
EN PUBLICIDAD EXTERIOR

EN UN SOLO LUGAR

SERVICIO A TODA LA REPUBLICA

1y

Conoce nuestras promociones
Visita nuestra pagina web:

www.scipublicidad.com
Av. V. Carranza 1621« Tel. 312 323 4583 « publicidadsci@hotmail.com



Sﬂﬂl‘fhﬂﬂl(

HINESSKEAR

- -', -'\-_. -'-"h; |
- A * et
L » i
»
I.'
- %
- "

‘f—.'




“ esiPalmeros,"




