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iUn buen saque es la clave
del triunfo!

El voleibol fue mi pasién de adolescente. Desde los
12 afos, ya en la secundaria hasta los 18 afos al salir
el bachillerato lo practicaba todos los dias, desde 3 de
la tarde hasta las 9 de la noche. Entrenaba para 3 equi-
pos: la seleccién estatal Colima, la seleccién de la Univer-
sidad de Colima y para mi equipo de la Liga de Intermedia
INDECO Albarrada. Siempre tuve la fortuna de tener
buenos entrenadores desde David Ballesteros Peralta,
Gustavo Espinoza, Ricardo Rivas y Roberto Avalos.




El voleibol fue mi pasién de adolescente. Desde
los 12 anos, ya en la secundaria hasta los 18
anos al salir el bachillerato lo practicaba todos
los dias, desde 3 de la tarde hasta las 9 de la
noche. Entrenaba para 3 equipos: la seleccién
estatal Colima, la seleccién de la Universidad
de Colima y para mi equipo de la Liga de Inter-
media INDECO Albarrada. Siempre tuve la
fortuna de tener buenos entrenadores desde
David Ballesteros Peralta, Gustavo Espinoza,
Ricardo Rivas y Roberto Avalos.

Todo inicié en la secundaria, ya que en el Cole-
gio de las Adoratrices solo habia cancha para
Basquet y Voleibol, como no habia campo de
futbol, pues nos inclinamos al voleibol. Los
juegos intersalesianos y los del Tec de Monter-
rey eran grandes eventos competitivos que nos
motivaba mucho. Teniamos una gran rivalidad
contra el Fray Pedro, eran muy buenos, tenian
entrenador y sus instalaciones muy grandes.
Ademas los llevaban a jugar a otros estados de
la republica. Pero nuestro colegio modesto y
humilde no lo dejdbamos abajo. Adn asi siem-
pre llegdbamos a las finales a darnos con todo.

Mi compadre Memo Crétte, con Julio César
Salas y otros amigos mas inscribimos nuestro
equipo “Los Pumers” en la liga estatal de
segunda. Eso nos dio fogueo y empezamos
cada sdbado a jugar en la Unidad Deportiva
Morelos. Alli conocimos a los grandes volei-
bolistas de Colima. Fue entonces que Ricardo
Rivas, veterano del volei del ISSSTE nos vio
practicar solos, se acomidi® a ser nuestro
entrenador y nos llevo a jugar a la Catra, donde
él entrenaba. Poco tiempo después al salir la
secundaria se deshizo el equipo pero nos invi-
taron a formar parte del INDECO. Una gran
familia del voleibol en Colima, Don Alfredo y
Roberto Avalos, asi como su hermano Javier,
han sido grandes promotores del deporte,
siempre nos auspiciaron y nos dieron la opor-
tunidad de crecer. Este mi club ya tiene 35 afos
de vida y sigue siendo semillero de jévenes
promesas del voleibol.




Al entrar a la prepa me inscribi en el equipo para participar
en los tornes universitarios. De alli, me invité David Balles-
teros, quien fuera presidente de la Liga Estatal de Voleibol
y director de la seleccién estatal Colima, a formar parte del
equipo que representd, en torneo nacional, a nuestro
estado en la Ciudad d México en el Auditorio Juan de la
Barrera. Antes fuimos a ganarnos el pase al torneo regional
a Durango, eso fue en el afio 1990-1991. Para eso David nos
entrenaba muy fuerte en la playa, en montana y hasta nos
llevd a la Universidad de Chapingo a preparacién de altura
y con bastante frio. Con el ISSSTE segui jugando como
invitado y en alguna ocasién acompané a Acapulco a la
delegacién Colima.

Colima necesita recuperar esos viejos tiempos del voleibol,
cuando los Cocoteros llenaban el auditorio de la Unidad
Deportiva Morelos, se estremecia el recinto ante grandes
encuentros, la radio los transmitia con la crénica de Fco.
Javier Caballero Virgen. Al terminar en la noche se podria
apreciar la Av. Camino Real repleta de familias, j6venes
que regresaban a pie a su casa con el entusiasmo a flor de
piel. Recientemente hubo un torneo internacional de Volei-
bol, me hizo recordar esos viejos y reavivar la llama de la
espe- ranza de que algun dia regrese este emotivo deporte
a las auditorios de Colima. Tenemos grandes voleibolistas,
podemos ser potencia nacional.
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En el voleibol el ganar punto a punto empieza
por un “buen saque”. Si de entrada es az, mejor.
Ya sea flotando el balén o en salto, el saque es
el comienzo de un jugada que es rapida y debe
ser perfecta, no admite errores, para completar
el punto a favor. Asi cada jugador al ir rotando el
saque tiene la atencién de todo el publico y sus
companeros, es un instante de estrés, exige
serenidad y destreza, mas cuando por ese
sagque puede ganarse o perderse el juego. Por
eso les comparto amables lectores, que el volei-
bol puede ser una gran deporte para Colima.
Para enganchar a tantos adolescentes y jévenes
para gue no caigan en la drogas, en el alcohol o
en la delincuencia. Es un deporte accesible, no
caro, tenemos en casi todas las colonias al
menos una cancha. Rescatar torneos de barrio
puede ser una buena estrategia de inclusidon
social. Hagamos voleibol y practiguemos siem-
pre “un buen saque”.

Mi gran dedicacién al deporte concluyé
con la prepa, ya que debido a tanto
tiempo dedicado a éste apasionante
juego, estuve a punto de reprobar la ma-
teria de fisica. Fue un gran jalén de orejas
para entender que la vida es de equilib-
rios. Que necesitamos tener muy en
claro lo que queremos lograr, el objetivo
concreto, que a eso hay que consagrarle
disciplina, dedicacién, esfuerzo, rutina,
sacrificio y pasién, todo eso me lo
ensend el voleibol. Pero en ese momento
decidi que mi nueva meta en la vida seria
ser economista y servidor publico. Gra-
cias a las ensefianzas del voleibol, lo he
podido lograr como dos veces diputado
local, ésta del 2018 como el Unico
diputado que gand a la ola de AMLO,
sindico del ayuntamiento de Colima y
dirigente estatal partidista.

iEn la vida como en el voleibol, un buen
saque es la clave del triunfo!



Visitas a espacios culturales
para sede del Centro de
Alto Rendimiento de Ajedrez

La secretaria de Cultura de Gobierno del Estado,
Oriana Zareth Gaytan Gémez y la directora del
Instituto Colimense del Deporte (Incode), Ciria
Salazar, acompafnadas de Juan Roberto
Gonzalez Becerra, enlace de Gobierno Estatal y
la Federacion Nacional de Ajedrez en México, asi
como de José Arturo Ali Ibarra, presidente de la
Asociacién Estatal de Ajedrez, llevaron a cabo
visitas a espacios culturales para la sede del
Centro de Alto Rendimiento de Ajedrez que la
Federacién ubicara en Colima.

i Tu farmacia ami




La directora general del Instituto Colimense del Deporte
(Incode), Ciria Salazar, anuncié de manera virtual que el
Gobierno del Estado a través de la Secretaria de Educaciény
el Incode llevardn a cabo dos proyectos para ajedrez y
basquetbol de la entidad por medio del Campeonato en
Linea “Jaque Mate al Covid-19” y el Censo Nacional de la
Asociacién Deportiva Mexicana del Basquetbol (Ademeba).

Durante la reunién en linea, la funcionaria, invité a los 10
directores de deportes de los Ayuntamientos del Estado, a
los presidentes de asociaciones, asi como a los represen-
tantes del deporte federal, estatal, municipal y personal del
Incode, a trabajar de manera coordinada en beneficio de la
nifiez y juventud de la entidad en estos dos proyectos.

Por su parte, Maria Mercedes Casidn Garcia, directora de
Desarrollo de la Gestién de la Calidad Educativa, destacé
que el gobernador José Ignacio Peralta Sanchez desea
consolidar la disciplina de ajedrez en la entidad a través del
Campeonato en Linea, al cual se han inscrito 595 ajedrecis-
tas de Colima, otros Estados y paises, superando la partici-
pacién del Centro de Alto Rendimiento de Los Pinos, en la
Ciudad de México.

En su intervencién, Obed Sanchez Reyes, representante de la
Federacién Nacional de Ajedrez en México, resalté que
Colima estd cumpliendo con el objetivo de tener el 95 por
ciento de la participacién,ya que a dos dias de su cierre se
espera llegar a mil participantes en las diferentes categorias.

El presidente de la Asociacién Estatal de Ajedrez, José Arturo
Ali lbarra, en representacién de Mario Antonio Ramirez Bara-
jas, presidente de la Federacién Nacional de Ajedrez en
México, dijo que la federacién y la asociacioén le apuestan al
desarrollo de esta disciplina en las categorias femenil, infan-
til y juvenil, asi como a la dindmica de la Secretaria de
Educaciény el Incode.

En referencia al tema del Censo Nacional de Basquetbol,
Paulo César Mafién Juarez, coordinador de Deporte Federa-
do del Incode, presentd el formato del Sistema Nacional de
Basquetbol, de la Ademeba, del nuevo proyecto de desarrol-
lo presentando la estrategia “Todo por México”, en conjunto
con la Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte (Con-
ade), encaminada a fomentar el ‘deporte rafaga’ en el pais a
nivel amateur y profesional.

Subrayd que a través de este Censo BasquetMex de la mano
de las instituciones, clubes, ligas, asociaciones deportivas
estatales y nacionales, entidades, promotoras y todos los
actores involucrados, se dardn a la tarea de localizar y
entender quienes conformaron la poblacién en el desarrollo
del basquetbol mexicano.

El objetivo es analizar bajo un mismo sistema de aplicacién,
resultados que permitan sentar las bases de un desarrollo
equitativo, inclusivo y de oportunidades para todos los que
practican el basquetbol.

Para mas informacién consultar la convocatoria:
file:///C:/Users/Incode/Downloads/Presentacion%20Cen-
s0%20ADEMEBA.pdf.

En las reuniones virtuales también estuvieron presentes Juan
Manuel Robles Fuentes, enlace de la Secretaria de
Educacién y operador del Campeonato Estatal de Ajedrez;
Roberto Gémez Mejia, representante de la Asociacién
Estatal de Basquetbol y del deporte federal, social y estudi-
antil, asi como personal del Incode.

Anuncia Incode proyectos para el

ajedrez

basqguetbol

de Colima




Primer Torneo Virtual
de Dominadas 2020

El Gobierno del Estado a través del Instituto Colimense del
Deporte, en coordinacién con la Asociacién de Futbol del
Estado, convocan al Primer Torneo Virtual Estatal de Dominadas
2020: "Del Mar a la Montana".

Al respecto, la directora general del Incode, Ciria Salazar, detallé
gue en este concurso podran participar las personas que tengan
el gusto por esta actividad, quienes deberan enviar un video de
acuerdo al tiempo de la categoria convocada realizando la dom-
inada sin editar, desde cualquier espacio de su casa que les
permita hacer con libertad la ejecucién y pueda grabarse con
buena iluminacién.

Las inscripciones se podran llevar a cabo a partir de la publi-
cacion de la presente convocatoria a los nUmeros de whatsapp:
3121411287 y 312 593 1755, y para mayores informes en la pagina
web: www.col.gob.mx/incode, donde se encuentra la convoca-
toria.

En cuanto a la fecha de recepcién de videos para la etapa munic-
ipal sera del 24 al 31 de agosto y para la etapa estatal sera del 1
al 15 de septiembre de 2020. El correo al que deberan de
enviarse es torneovirtualdominadas@gmail.com.

Los documentos que se deberdn de anexar son la anuencia de
participacién y la carta responsiva en caso de ser menores de
edad, la curp y acta de nacimiento, categorias infantil y juvenil vy,
una fotografia; a los mayores de edad la INE, pasaporte o docu-
mento de identificacién oficial.

- Librec ) al mayor resultado mostrado en el vide ;en
;‘*c@dgi , Se tendra como criterio el de presentar un
“nuevo video con un lapso de tiempo de 30 segundos.

\

Las categorias que participaran son: infantil (hasta 13 afos), juvenil
(hasta 22 afios), libre (hasta 49 afos), veteranos (50 y mas) e
incluyente (libre); el tiempo de realizacién del reto serd de 45
segundos y 1 minuto, respectivamente, en ambas ra
ente podran participar con discapaci i
auditiva.

Cabe destacar que, si no se esta en
zando la ejecucién, serd descalificac
se seleccionard a un representante g

io, por categoria y rama, a través de e Do

El protocolo de desarrollo del vid
tenisotac s, previo al inicio
, se debe de ver el
o de la dominada,
para corroborar qu
| punto anterior, le
piecen a contar el tiem
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Laura

Gonzalez
SURFISTA

Juegos Olimpicos de Tokio

Con lailusién de llegar a los Juegos Olimpicos de Tokio, la surfista Ana
Laura Gonzalez Velasco continUa su preparacién en Los Cabos, Baja
California Sur, ante la emergencia sanitaria por Covid-19, donde realiza
sesiones de acondicionamiento fisico y lleva una sana alimentacién.

La seleccionada nacional de surf expresé a través de una charla por
Facebook del Instituto Colimense del Deporte (Incode), que dosde los
momentos mas importantes de su vida han sido su primera competen-
cia internacional a los 14 afos y el noveno lugar en el Campeonato
Mundial Juvenil, en Portugal.

“Cuando tenia 10 afos de edad inicié a surfear junto con mi hermano en
las playas de Manzanillo, a los 13 aflos competi en un selectivo estatal
en Manzanillo en la categoria amateur logrando el campeonato para
asistir a mi primer nacional, en donde obtuve el primer lugar en dos
categorias Sub16 y Sub18”, expreso.

Ademas comentd que a la preseleccién nacional llegd a los 14 afios con
apoyo de la Federacién Mexicana de Surfing y la Comisién Nacional de
Cultura Fisica y Deporte, a través del Centro Nacional de Alto Ren-
dimiento (CNAR), donde se preparé para competir en el Mundial de
Surfing en Ecuador, en el cual participé sin entrenador, solo con una
camara que compraron sus padres para ver su técnica y estilo.

En su primer mundial quedé en el lugar 22 de 70 surfistas, sin embargo,
después de un afno comenzé a entrenar duro, buscé entrenador y
estudié por internet para asistir a mas competencias. Su preparacion
se basa en una sana alimentacién, ejercicio y esfuerzo al maximo para
aprovechar las oportunidades.

La estudiante de la carrera en Administracidon de Negocios en la Univer-
sidad Anahuac, dijo que el estudio es muy importante, ya que es un
complemento para el deporte, pues es un requisito para continuar
surfeando.

También comentd que su participacion en el Exatlén le abrié muchas
oportunidades en el ambito laboral para obtener recursos para su
preparacion.

La surfista originaria de Guadalajara, Jalisco ha competido en los
Campeonatos Mundiales de Estados Unidos y Japén, y ahora se prepa-
ra para participar en el préximo mundial clasificatorio para Juegos
Olimpicos, el cual dara cinco boletos.

Para Ana Laura el surf es un deporte y estilo de vida que le aporta

mucho a la sociedad; "la vida es como el surf, pues se deben

aprovechar las oportunidades que se presentan, ya que este deporte se

ha convertido en mi vida, pues me abrié6 muchas puertas y rompié el

estereotipo como deportista; mi filosofia es que las olas son las opor-
“tunidades en la vida". —

Detallé que debido al Covid-19 ha buscado las mejores opciones para
evolucionar a la nueva normalidad siguiendo su entrenamiento desde
casa. Su objetivo es estar sana y que su familia esté bien durante esta
pandemia.

A las nuevas generaciones, Gonzalez Velasco les brindé un mensaje:
“Esfuércense para competir en eventos nacionales e internacionales y
asi cumplir sus suefios y metas, ya que el talento no es suficiente, sino
se trabaja.

Por ¢ltimo, Laura Gonzalez, dijo que Colima a pesar de ser el Estado
mas pequerio del pais tiene un gran potencial para el surf. En Manzanil-
lo la gente la ha recibido muy bien, por lo que seguira representado al
Estado, ya que les quiere regresar lo mucho que le han dado.



La directora general del Instituto Colimense del Deporte, Ciria Salazar,
anuncio la reapertura gradual de los espacios deportivos de Gobierno
del Estado de Colima que se ubican al aire libre, que emite el acuerdo
para instalaciones municipales y gubernamentales.

Detallé la funcionaria que la indicacién fue emitida por el Comité de
Estatal de Seguridad de Salud en el Decreto de Consideraciones
Adicionales del Plan de Reapertura Gradual de actividades sociales,
educativas y econdmicas, publicado el domingo 9 de agosto, en el que
se menciona que los Espacios publicos deportivos abiertos deberan
usarse sin drea comun, sin vestidores y ni regaderas compartidas.

Asimismo, hizo la solicitud a los directores de deportes de los municip-
ios para unificar criterios de reapertura con la intencién de asegurar una
activacioén fisica segura sin riesgos de contagio.

Sefald que tras consultar con la Comisién Estatal para la Proteccién
contra Riesgos Sanitarios (Coespris) sobre el apartado general implici-
to en el Decreto, el cual sugiere que para evitar el riesgo de contagio por
el virus SARS-Cov2, se deberda atender rigurosamente las siguientes
recomendaciones: abrir los espacios deportivos que se encuentran al
aire libre de manera controlada, con una entrada y una salida.

De la misma manera, realizar capacitacién al personal sobre las medi-
das a seguir para poder operar el presente Acuerdo, instalar filtros
sanitarios en cada espacio donde se tomara la temperatura y aplicar
gel, considerar en la entrada a personal capacitado para brindar infor-
macién sobre las medidas de seguridad e instrucciones para el uso del
espacio.

De esta forma, se opera la reapertura al 25% de su capacidad a la
instalacién por determinado tiempo por dia, ademdas de mantener la
distancia de cinco metros entre el resto de las y los usuarios que hacen
ejercicio, brindar servicio de bafios de manera controlada; éstos
deberan estar limpios y contar con jabdn, ya que es una de las medidas
de higiene recomendada; se cerraran los vestidores y dreas comunes.

Asimismo, se promoverd la actividad individual como caminar, trotar,
clases aerdbicas y funcionales no mayor a cinco personas, evitando las
aglomeraciones, utilizar el cubrebocas de manera obligatoria a la llega-
day salida de las instalaciones; durante la actividad no se recomienda

SuU uso, la administracién debe procurar la desinfeccién de las areas
utilizadas por las y los usuarios y la ubicacién de cestos para residuos.

Las personas que trabajan en los espacios deportivos deben contar con
cubrebocas, caretas y utensilios de proteccién durante sus turnos,
proveer de pendones o lonas con las reglas de operacién de cada insta-
lacién y recordatorios de las medidas de seguridad. El Acuerdo entra en
vigor a partir de este 10 de agosto.

Este lunes se realizé la reapertura del Parque Ecolégico La Campana,
con servicio al publico de lunes a sdbado de 7:00 a 11:00 y de 16:00 a
20:00 horas y los domingos de 7:00 a 11:00 horas, con dos rutas con
unadistanciade 3y 5 kilbmetros que permite el acceso de las personas
cada tres minutos entre 50 a 100 metros, no se permite rebasar, ni el
uso de bicicletas. En el lugar se colocd un filtro sanitario de acceso y se
solicité el uso obligatorio del cubrebocas, al llegar y al salir de la ruta.

Este martes serd la reapertura de la Unidad Deportiva Sur Rey Coliman,
con servicio al publico de lunes a viernes, de 7:00 a 11:00 y de 16:00 a
20:00 horas, para el uso de la pista de atletismo, espacio con 400
metros lineales, al que pueden ingresar 20 personas para correr en el
primer carril y 20 personas para caminar y trotar, con una distancia de
10 metros entre cada una.

El Complejo Galvan se abrird este miércoles, con un circuito 1.2 kildmet-
ro, en el que se puede ingresar 30 personas para realizar el recorrido,
teniendo 40 metros entre cada caminante o corredor, con atencién al
publico de lunes a viernes de 7:00 a 11:00 y de 16:00 a 20:00 horas.

Para el lunes 17 de agosto se tiene prevista la reapertura de la Unidad
Deportiva Morelos, con horario de atencién de lunes a viernes de 7:00 a
11:00 y de 16:00 a 20:00, para la pista de tartan un évalo con ocho
carriles y una distancia de 400 metros, el cual se asignan para correry
la actividad fisica, la capacidad de ingreso es para ocho personas por
carril. La trotapista un évalo con dos carriles de 3.5 metros de ancho
entre los dos, con una distancia de mil metros y una capacidad de 30
personas por carril, recibiendo un total de 60 personas.



Incode se sumo
al Mes del Adulto Mayor
con actividades fisicas

| CO4 A ' c'g:lllun M)
o W ’ El Instituto Colimense del Deporte (Incode) se sumé con
i \ actividades fisicas al Mes del Adulto Mayor a través de
(ST ] ETHL AL un video en vivo en la pagina de Facebook del Incode, asi
i IMA - lo dio a conocer la directora, Ciria Salazar.
- ODRIENNG DEL ES Ties
° COLIMA JJ coiima : La funcionaria mencioné que la subdireccién de Desar-
= = = rollo del Deporte a través de la coordinacién de Deporte

Social, que tiene como responsable a Raquel Avalos
Delgadillo, organizaron una actividad fisica para que las
personas adultas mayores que padecen de alguna enfer-
medad degenerativa como parkinson, hipertension y
diabetes, entre otras, puedan tener mayores beneficios.

Por su parte, Raquel Avalos, sefiald que como cada afio
el Incode se suma a las diferentes actividades que lleva a
cabo el Instituto para la Atencién de los Adultos Mayores
del Gobierno del Estado.

Asimismo, Avalos Delgadillo, resalté que el Incode ha
realizado actividades a través de sus redes sociales para
gue las personas se puedan activar durante la pandemia
del Covid-19, por lo que hizo la invitacién para que las
familias colimenses sigan la pagina de Facebook del
Incode.

Esta actividad fisica se realiz6 por parte de las instructo-
ras, Cristina Rodriguez Magafa y Esperanza Eusebio,
guienes comentaron que el Incode cada afio contribuye
con su grano de arena para realizar actividades fisicas a
los adultos mayores, recomendandoles que antes de
hacer alguna actividad fisica sean revisados por un
médico.

) Los ejercicios desarrollados fueron con una toalla para
I h ejecutar los movimientos de hombro, cabeza, brazos y
piernas de forma gradual.

La actividad fisica ayuda para que el adulto mayor tenga
£ mejores beneficios fisioldgicos, estéticos y sociales y

‘,f S A para prevenir enfermedades.
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Que beneficios_tiene

caminar

por Ernesto Pasarin

Seadn el diccionario el significado de caminar es andar de un lugar a otro, especialmente i se sigue una ruta definida.
1.- Disminuye el iesgo de ser hipertenso. En pacientes con hipertensian arteial recuce os valores de la residn arterial.
1 -Produce efectos favorables sobre el colesteral. E caminar de forma regular puede ayudr a reducir el clesterol LDL al ayudarte a bajar pesoy reducir el estrés.

3 - Previene la aparicion de diabetes. Las personas que no realizan actividad fisica son més propensas a tener diabetes porque no queman el azdcar que consumen. Por o
mismo, caminar de forma regular hard que tu organismo procese esta sustancia mas rdpido, y que as prevengas padecer este mal.

4 Mejora tu vida sexual. F sexo y el ejercicio van de la mano. En un estudio de mujeres de entre 43 y 3 afos de edad, aguellas que se eercitaban, incluyendo caminats,
reportan no s6lo mds deseo sexual, ino también mayor satistaccion sexual

5 Aumenta los niveles de Vitamina 0. (aminar aaluz del dia. Incrementa o niveles de vitamina D del uerpo, un nutriente ificil e obtener a parti de os alimentos, pero
(ue e puede intetizar  través de a exposiciGn aluz solar. Lavitamina D juega un papel muy importante en muchos aspectos, desde a salud de los huesos hasta la salud
(el sistemainmunitaro. 5 bien e cierto que protegerse de os ayos Solares es importante, los expertos coinciden en que exponer a piel al sol, con recuencia pro sin que se
(Queme, ayudara a producir suficentevitamina .

6.-Ayuda a perder peso. (aminando 40-45 minutos de una Sola vez, empezaremos a quemar a partir de los 20-25 minutos despugs de haber iniciado [a caminata 2 grasa
(epostada. (aminando a un paso moderado por 30-60 minutos no solo quema grasas acumuladas sino construye mésculo que aumenta tu metabolismo. Un estudio de a
{ondon School of Economics asegura que los beneficios de caminar aumentan en el caso de mujeres de mis de 50 afi.

T-{aminar evita (2 obesidad y los depsitos de celulitis. Una caminata fuerte  corta vrias veces al dialogra tener el mismo efecto que una sesin de gimnasia aerdhica en
¢l mantenimiento del peso corporal porgue eqilibra el metabolismo.

8 -Ayudaa fomar menos medicamentos. Con s6lo caminar media hora,Las personas con depresidn logran mejorar su humor Al caminar 30 minutos reducen los pensamien-
{05 negativos, el enojo, a tensidny el cansancio.Otros estudios han comprobado que el ejercicio favorece os resultados de los medicamentos antidepresivos.

-Mejora a circulacion. Realizar ejerccios donde trabajemos nuestras extremidades inferiores hard que (a circulacidn de nuestro cuerpo mejore. De esta forma pods
nrevenir a aparicion de vrices y mantener todos losGrganos de tu cuerpo en buen estado.

10 -Tonificapiernas, gldteosy abdominales. Un buen paseo puede ayudar a ortalecery dar formaa as piernas, dandole definicion a as pantorillas, uddriceps eisquiotibia-
lesy el evantado de glteos. Ahora bien, 5 realmente presta atencidn a [a postura mientras camina, tamién puedes tonificar las abdominales y reducir gradualmente su
(intura.

11-(aminar es bueno para sus huesos. Al caminar diariamente, estamos estimulandoy fortaleciendo los huesos, aumentando la densidad dsea.

12.-Ayuda a combatir el cancer de mama. Las mujeres que caminan regularmente despugs de ser diagnosticadas con cdncer de mama tienen 45% mas posibilidad de
sobrevivir que aguellas que son inactivas, de acuerdo con un estudio publicado en  revista de Oncologia clinica. Los investigadores de a universidad yale que encabezaron
el estudio también encontraron que aquellas que hicieron ejercicio durante el aio antes de serdiagnostcadas tenian un 30 por ciento més posibilidades de sobrevivr

13 -Reduce notablemente el riesgo de desarrollar ancerde colon en un 20%. sto se debe a que las caminats ayudan a agilizar la digestion evitando [a acumulacien e
alimentos semidigeridos y materia fecal que puede producr inflamaciones. Ademds, al mejorar la irgacion de todos los drganos del cuerpo el sistema de defensa del
organismo funciona mucho mejor,

14 -Fortatece el corazdn. (aminar al menos 30 minutos diariosreduce el riesgo de sufir de enfermedades cardiacas y accidentes cerehro vasculares hasta enun Z1%.

15.-Mejora l estrés. s normal que después de una intensa jormada de trafajo, nuestro humor sea malo 0 que tengamos mucha tensidn. Un paseo a ie e la solucidn para
esto, pues relaja, despeja la mente, disminuye el estrés @ incluso hace que curemos el insomnio, porgue es un jercicio ms natural,en el que no se debe entregr tanta
energia.

16.-(aminar es bueno para tu erebro. La funcidn cognitiva s ve mejorada con una caminata diaria. En especial las personas de tercera edad reduce el riesgo de
complicaciones en los vasos cerebrales reduciendo [as probabilidades de demencia senil entre otras enfermedades. En general, mejora (2 concentracién y redute la
nosibilidad de tener problemas de memoria en el futuro.

(ue DIOS y nuestra bendecida mamita la Virgencita Maria de Guadalupe por medio de su bendecido hijo S Cristo Jesds de Nazaret nos cuide, nos proteay nos bendiga a
todas as personas del mundo  cada uno de nosotros siempre humildemente de todo corazGin Amén Muchas bracias.

Facehook e nstragram: su amigo Eresto Pasarin

Hucha bracias.
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