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El sur�sta Alan Cleland se prepara para iniciar la 
decima fecha del Tour del Campeonato Mundial 
de Surf con el Open J-Bay en Eastern Cape, South 
África del 11 al 20 de julio.

El oriundo de Pascuales llega a la decima parada 
del tour colocado en el puesto 17 del ranking 
general con 20.590 unidades, después de haber 
quedado en cuartos de �nal en el pasado Vivo Río 
Pro, de Brasil, ahora buscará escalar hacia la cima 
en la recta �nal de la Liga Mundial de Surf y para 
ello se medirá en la primera ronda del J-Bay con el 
hawaiano Barron Mamiya y ante el brasileño Filipe 
Toledo,  bicampeón de la WSL en las ediciones 
2022 y 2023.

Alan Cleland con 23 años de edad, es el único 
mexicano compitiendo en  la máxima justa del 
sur�ng mundial, siendo parte de los mejores 
sur�stas del planeta. La próxima parada del tour 
será en agosto en el Lexus Tahití Pro para terminar 
en Fiyi con la Final de la World Surf League (WSL).

Alan Cleland

Campeonato Mundial de Surf
con el Open J-Bay en Eastern Cape, South África

Alan Cleland



La sur�sta colimense Ana Lyllia González vuelve a subir al 
podio en un evento internacional representando a México, 
poniendo muy en alto su nombre, su estado y su país al quedar 
en segundo lugar en la categoría Junior Femenil ese �n de 
semana durante los heats �nales de los PASA Games Guatema-
la 2025.

Con la medalla de plata, Ana ‘lilo’ González aporta para que 
México se lleve el 1-2 de la Junior Femenil junto a Maya Mateja 
de Oaxaca quien obtiene le oro con puntajes de 5.5 y 5.7 
respectivamente, el bronce lo obtiene la venezolana Kellyani 
Flores con 5.4 unidades.

La manzanillense ‘Lilo’ González, manifestó sentirse muy feliz y 
agradecida con los que creen en su gran desempeño y señaló 
haberse sentido como en casa durante su competencia, en lo 
que fue su primer panamericano ganando la medalla de plata. 
Ambas mexicanas junto a su equipo celebraron el triunfo al 
grito de Viva México en la playa Rosario Hawaii de Monterrico, 
Guatemala.

segundo lugar en la categoría
Junior Femenil

heats finales de los
PASA Games Guatemala 2025.

Ana Lyllia
González



Este �n de semana siguen abiertas las piscinas, para el 
disfrute de quienes se quedan en la ciudad

Durante este sábado 30 y domingo 31 de marzo se manten-
drán abiertas las Albercas del Parque Regional Metropoli-
tano "Griselda Álvarez", de 11:00 de la mañana a 7:00 de la 
tarde, con entrada libre como espacio incluyente para el 
disfrute de las y los colimenses, así como turistas que esta 
temporada vacacional de Semana Santa y Pascua optaron 
por quedarse en esta ciudad capital.
 
Este tradicional balneario en plena zona centro de la ciudad 
de Colima es una alternativa viable para las familias 
colimenses y para quienes visitan el estado desde otras 
entidades, pues además de disfrutar de las albercas, pueden 
realizar un día de campo en la zona de comedores, ya sea 
llevando sus propios alimentos o comprando la comida y 
bebidas típicas que se ofrecen al interior del parque.
 
Las Albercas del Parque Regional Metropolitano "Griselda 

Albercas del
Parque Regional
de Colima
un espacio incluyente para todos

Álvarez" son un espacio incluyente para la diversión de 
todas las personas, tanto niñas, niños, adolescentes, jóvenes 
y personas mayores, con personal especializado de Protec-
ción Civil, Seguridad Pública, Instituto para la Discapacidad, 
Movilidad e Instituto Colimense del Deporte, para atender, 
orientar, prevenir y apoyar a las y los asistentes.
 
Las piscinas continúan abiertas durante el sábado y domin-
go de 11:00 de la mañana a 7:00 de la tarde, mientras que 
lunes 1 y martes 2 de abril se cierra para limpieza general y 
mantenimiento, y en Semana de Pascua, la apertura será del 
miércoles 3 al domingo 7, en los mismos horarios. Se exhor-
ta a los asistentes a ubicar a las y los guardavidas, respetar 
en todo momento sus indicaciones y mantener especial 
cuidado con las y los infantes, para que su estancia sea 
grata.
 
(Esta información se ampara en las excepciones consid-
eradas por la autoridad electoral mediante el Acuerdo 
INE/CG228/2024)







Los ejercicios para el abdomen en casa te permiten ganar 
fuerza, mejorar la postura y de�nir el core. Además, ahor-
ras tiempo y dinero al evitar desplazamientos al gimna-
sio. Con constancia, los resultados llegan rápido.

No sujetar bien la nuca, arquear la espalda o acelerar el 
movimiento son errores frecuentes. Estos hábitos no solo 
disminuyen la efectividad sino que también aumentan el 
riesgo de lesiones.

¿Cuáles son los mejores ejercicios para el abdomen?

• Crunch abdominal: un clásico para activar el recto 
abdominal. Hazlo lentamente, sin despegar la zona 
lumbar del suelo, enfocándote en contraer el abdomen.

• Plancha isométrica: trabaja todo el core manteniendo 
una postura �rme sobre codos y pies. Aumenta la dura-
ción poco a poco para notar avances.

• Escaladores – Mountain climbers: este ejercicio combina 
cardio y abdomen, perfecto para quemar grasa. Mantén 
un ritmo constante durante al menos 30 segundos.

• Abdominales en V – V-ups: sube piernas y tronco a la vez 
intentando tocar las puntas de los pies con las manos. 
Exige más control corporal y fuerza. Haz un movimiento 
corto sin bajar la piernas, imitando un Crunch abdominal.

• Plancha lateral: desde el suelo, apoya el antebrazo y 
eleva la cadera. Fortalece los oblicuos y mejora la estabili-
dad general.

Los mejores ejercicios de
abdominales en casa

•Toques de talón: tumbado boca arriba, �exiona las rodil-
las, pies apoyados en el suelo y toca los talones con las 
manos en movimientos laterales, manteniendo posición 
de crunch abdominal.

Rutina para principiantes
Ideal para empezar  Si estás comenzando, esta  rutina 
abdominales es perfecta para ti. Realiza 30 segundos de 
crunch abdominal, 20 segundos de plancha básica y 30 
segundos de toque de talón. Descansa 30 segundos y 
repite el circuito dos veces. Es una forma accesible y 
e�caz de activar tu core sin sobrecargar el cuerpo.

Rutina intermedia
Combina fuerza y control  Pensada para quienes ya 
entrenan de forma habitual, esta tabla incluye ejercicios 
en casa para el abdomen: 40 segundos de crunch 
abdominal, 40 segundos de plancha lateral por lado y 40 
segundos de Escaladores – Mountain climbers. Descansa 
20 segundos entre ejercicios y completa tres rondas. 
Mejora la resistencia abdominal de forma equilibrada.

Rutina avanzada
Para los más exigentes Este nivel es para quienes ya dom-
inan el  entrenamiento en casa abdominales. Integra 45 
segundos de crunch abdominal, 60 de plancha prolonga-
da, 45 de V-ups y 45 de Escaladores -mountain climbers, 
descansando solo 15 segundos entre ejercicios. Haz 
cuatro vueltas. Esta rutina exige fuerza, control y resisten-
cia cardiovascular.



La selección mexicana femenil U19 se impuso en un gran juego 
ante Bélgica en cinco sets 21-25, 22-25, 25-21, 25-19, 15-10, a 
pesar de perder los dos primeros parciales con carácter y entre-
ga, remontaron para quedarse con el triunfo. 

Las colimenses Naomi Cruz Toledo realizó 18 puntos a favor de 
su equipo, mientras que, Angélica Torres Galván hizo 15 
unidades, por lo que continúan aportando desde sus 
posiciones de opuesta y banda.  

Este sábado México se enfrentará al coan�trión Croacia por la 
clasi�cación del noveno al doceavo lugar, y de ganar peleará 
por el noveno, en caso de perder lo hará por el onceavo sitio. 
¡Vamos mexicanas!

Boleibol
¡Triunfo para México! 



La  Copa Panamericana de Voleibol Femenino  es un torneo 
internacional de voleibol femenino organizado por la NORCE-
CA para selecciones nacionales de toda América (Norte, Sur y 
Centroamérica, y el Caribe). Otorgaba cupos para clasi�car al 
Grand Prix Mundial, no obstante, la FIVB optó por modi�car el 
evento, reemplazandola por la  Liga de Naciones de Voleibol 
para incluir solo a los mejores equipos con poder económico y 
de acuerdo al escalafón global. También se otorgaban cuatro 
cupos para la Copa Final Four de Voleibol Femenino. A partir 
del 2018 el evento otorga cupos para clasi�car a los  Juegos 
Panamericanos.



La selección nacional varonil de rugby donde participa-
ron los colimenses José Walle y Alexis Hernández  
concluyó en el cuarto. lugar del RAN XV’s Sub19 en el 
estado de Querétaro tras ser superada por Islas Caimán 
en la última jornada.  
Estos torneos refuerzan el compromiso por el crecimiento 
del rugby en nuestro país. ¡Gran trabajo, Serpientes!

Rugby
México cuarto lugar en rugby varonil Sub19







Hay muchas noticias sobre el regreso de Checo Pérez 
a F1. ¿Qué es humo y qué es real?

Sergio Pérez mantiene muy atentos a los a�cionados de la 
Fórmula 1. Prácticamente cada semana hay una noticia 
relacionada con el piloto que en 2025 se quedó sin asien-
to y que está en proceso de volver a la Máxima Categoría, 
pero no todo lo que se escucha o se lee de Checo es real, 
hay mucho ‘humo’.

¿Cómo distinguir lo que es auténtico y lo que es un ‘click-
bait’ orquestado por algún aspirante a in�uencer con 
cierta imaginación?

Lo primero es que hay que basarse en lo que ha dicho el 
propio Checo Pérez en algunas entrevistas y charlas que 
ha dado desde que dejó de ser piloto de Red Bull, luego 
de 14 temporadas en la F1.

Pérez ha dado charlas en la Feria de Puebla y en el Festival 
de la Ideas, así como entrevistas, unas más reveladoras 
que otras como la que concedió, estratégicamente, a 
Lawrence Barreto de F1.com, donde dejaba claro que 
quería volver.

Antes había contestado algunas preguntas para un patro-
cinador local y luego lo hizo para Heineken, quien le dejó 
a un medio mexicano la oportunidad de sentarse con 
Checo, pero en dicha entrevista de su futuro hubo prácti-
camente cero, como el alcohol de la bebida que anuncia-
ban.

La entrevista donde, en realidad, dijo más respecto a su 
futuro y lo que pasó en Red Bull fue en el podcast “Desde 
el Paddock”.

Básicamente, lo que ha dicho Pérez ahí debería ser 
tomado como la fuente primaria e irrefutable de sus 
intenciones, pero en la vida real se �ltran muchas infor-
maciones y rumores que aunque no tienen fondo, 
muchos creen.

Checo
Pérez

¿Qué es falso y qué es verdadero
de su regreso a F1?

Checo
Pérez

¿Qué es falso y qué es verdadero
de su regreso a F1?



La yaca, también conocida como jackfruit, ofrece varios 
bene�cios para la salud debido a su riqueza en nutrientes 
y antioxidantes. Entre ellos se encuentran: fortalecimien-
to del sistema inmunológico, mejora de la salud cardio-
vascular, promoción de la salud digestiva, y potencial 
efecto antiin�amatorio y anticancerígeno.  Además, es 
una buena fuente de energía y puede ayudar en la pérdi-
da de peso. 

Bene�cios detallados:

• Fortalecimiento del sistema inmunológico: La yaca es 
rica en vitamina C y otros antioxidantes, que ayudan a 
combatir los radicales libres y a proteger al cuerpo contra 
enfermedades e infecciones.

• Salud cardiovascular: El potasio presente en la yaca 
ayuda a mantener una presión arterial saludable, mien-
tras que la �bra puede contribuir a reducir los niveles de 
colesterol, ambos factores importantes para la salud del 
corazón. 
• Salud digestiva: La yaca es una buena fuente de �bra, 
que ayuda a regular el sistema digestivo, previene el 
estreñimiento y promueve la salud intestinal. 

• Propiedades antiin�amatorias y anticancerígenas: 
Los �tonutrientes como los lignanos, iso�avonas y sapon-
inas presentes en la yaca pueden ayudar a reducir la 
in�amación y el riesgo de ciertos tipos de cáncer. 

La Yaca
• Control del apetito y pérdida de peso: La �bra en la 
yaca puede ayudar a sentirse lleno por más tiempo, lo 
que puede ser bene�cioso para el control del peso. 

• Salud ocular: La vitamina A y otros antioxidantes 
presentes en la yaca pueden ayudar a mantener una 
buena salud ocular y prevenir problemas como la degen-
eración macular. 

• Fuente de energía: La yaca es una buena fuente de 
carbohidratos, que proporcionan energía al cuerpo. 

En resumen, la yaca es una fruta nutritiva con una amplia 
gama de bene�cios para la salud, que van desde el forta-
lecimiento del sistema inmunológico hasta la mejora de 
la salud digestiva y cardiovascular. 
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