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Al medico de Indurain le pueden las
dudas

Jueves, 11-09-08

J. C. CARABIAS

MADRID. «Ufff, me suena a locura». El regreso de Lance Armstrong al primer escalafén del ciclismo coge
desprevenido a José Calabuig Nogués, profesor de Medicina del Deporte, consultor del Departamento de
Cardiologia de la Clinica Universitaria de Navarra y, para el publico, el médico de referencia de Miguel Indurain,
el galeno que adiestro la ascensién del gigante navarro a los altares del ciclismo.

«Lo excepcional»

A Armstrong no le colmaron los siete Tours sin interferencias, la desazén de sus adversarios por no haberle
derrotado nunca, el reconocimiento mundial, el récord entre los récords. Todavia echa en falta el carifio del
publico francés (imposible a estas alturas de la pelicula) y quiere despejar la sombra de duda sobre su
rendimiento estratosférico. El anuncio de su retorno a los ruedos choca, sin embargo, contra una ley de la sabia
naturaleza. Tiene 36 afios y el proximo julio estard a dos meses de sus 38 primaveras. ¢ Puede alguien asi,
excepcional en cuanto a caracter y mentalidad competitiva pero con tres afios de abstinencia en el asfalto, volver
a ganar el Tour?

Calabuig condujo los pasos de Indurdin cuando era un gregario de Pedro Delgado. Conoce cada poro de la piel
del quintuple ganador del Tour. Analiz6 su consumo de oxigeno, la frecuencia de su organismo para generar
lactatos, la solvencia de sus musculos para recuperar el esfuerzo de un dia para otro, la capacidad de su
corazon para bombear sangre... Y de campeo6n a campedn, llega a una conclusién: «Si fuera cualquier otro
deportista, pensaria que su regreso al primer nivel es imposible. Sélo valdrian casos excepcionales y él lo es».

El deporte marca sus barreras. La edad es una de ellas. «En la medicina deportiva todos sabemos que a partir
de los 32 6 33 afios, disminuyen los mecanismos para la obtencion y recuperacion de fuentes de energia -cuenta
Calabuig-. Y aunque los grandes campeones del ciclismo, como Indurain o Armstrong, comenzasen a ganar el
Tour con 27 6 28 afos, es a partir de esa edad cuando el higado, digamoslo entre comillas, comienza a
envejecer».

El cuerpo se vuelve resistente con el paso de los inviernos y pierde velocidad, dice la I6gica médica. Un detalle
que otorga peso especifico a la decisién del americano de regresar para conquistar un octavo Tour. «Est4 en el
limite -comenta el doctor navarro-. Si me dicen que vuelve con 41 afios, diria que esta loco. Pero la clave es el
entrenamiento. La resistencia y la velocidad también se pueden entrenar, aunque el cuerpo diga lo contrario. Es
como el coche de Alonso. No sélo hay que ponerlo a punto para antes de la carrera. También hay que revisarlo
después. La mayoria de los futbolistas rendirian mas si después de cada partido estableciesen un plan de
recuperacion y no se fueran de fiesta».

Para el médico, Armstrong es un «héroe». «Cuando sales de una metéstasis cerebral, cualquier médico le
hubiera aconsejado que se retirase a su rancho. El no. No acept6 el papel de la victima. Quiso demostrar que
era el mejor ciclista del mundo».

Calabuig lo compara con Indurdin. «Para ser un namero uno del deporte tienes que ser un hombre diez. Miguel
lo era. Y por lo que sé, Armstrong también. Ganar el Tour es mucha tela, y aunque él lo haya hecho siete veces,
otra mas seria una proeza. El corre con los musculos y el corazon a nivel fisico. Y sélo necesita entrenamiento
para compensar los tres afios de teorica inactividad, que tampoco sabemos lo que ha estado haciendo. En tres
meses puede lograrlo», afirmé el médico.

http://www.abcdesevilla.es/20080911/deportes-deportes/medico-indurain-pueden-dud... 16/09/2008
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Armstrong: «No hice trampas en 2001 ni las haré en
2009»

Centra su objetivo en «llevar el mensaje de la lucha contra el cancer a todo el mundo»

16.09.08 - AGENCIAS| MADRID

Lance Armstrong contindia con la planificacion de lo que seréa
la temporada de su retorno al ciclismo, en la que el Tour de
Francia sera el eje central de la misma pero, segun sefialé
ayer, no necesita una octava victoria. «Seria un error que
dijera ahora que es mi objetivo para la proxima temporada,
porque lo mas importante es expandir por todo el mundo el
mensaje de mi fundacion contra el cancer», declaro el
estadounidense. «He estado tres afios fuera de la competicion
y no tengo garantias de cémo volveré, porque lo haré con 37,
casi 38 afios. Lo que me preocupa es llevar nuestro mensaje
de lucha contra el cancer a todo el mundo. Ya lo hemos hecho
en Texas, lo hemos hecho en Estados Unidos y el siguiente
paso es llevar el mensaje a todo el mundo».

Por este motivo, Armstrong tiene previsto tomar parte en el
Tour de California, la Paris-Niza, el Tour de Georgia, la
Dauphiné Libéré y el Tour, y se esta planteando participar en
el Tour Down Under, que se disputa en Australia en el mes de
enero, lo que le serviria para ampliar su presencia.

Desde que anuncié su retorno, se han sucedido las
reacciones. Entre ellas, aquellas que relacionan al
estadounidense con la época en la que el dopaje estaba méas
extendido en el ciclismo mundial, algo de lo que Armstrong
reniega.

Lance Armstrong.

La generaciéon de Sastre

El siete veces ganador del Tour de Francia negé que en su época estuviera muy extendido el uso del
dopaje, y se refirié a Carlos Sastre, también de su generacion, que vencio en el tltimo Tour. «Mira a
Carlos Sastre; él viene de mi generacion. ¢ La gente dice algo de él? Lei en un periédico que en una
television alemana se comenté que yo era de la vieja generacion; ¢ De qué generacion viene Sastre?, se
preguntd Armstrong. «En 2009 nada cambiara respecto a 2001. Yo nunca he hecho trampa. Ni la hice en
2001 ni la haré en 2009. Eso no va a cambiars», apostillo.

Respecto a la actualidad de la temporada, Armstrong sefiald, en declaraciones recogidas por
'Cyclingnews', que sigue los resultados de la Vuelta a Espafia por Internet y que el equipo Astana, en el
gue milita Contador, «es claramente el mejor y Levi (Leipheimer) es el segundo hombre mas fuerte de la
carrera, pero queda un largo camino por recorrer».

http://www.elcorreodigital.com/vizcaya/20080916/deportes/mas-deporte/armstrong-hi... 17/09/2008
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El extraordinario secreto de Phelps para ser un superatleta

El nadador estrella de los Juegos Olimpicos y récordman con ocho medallas doradas en un mismo certamen posee
un cuerpo que lo diferencia de sus competidores.
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HERRAMIENTAS: Pies
grandes, como aletas

Michael Phelps, convertido en la gran figura de los Juegos Olimpicos de Pekin 2008 por ser el primer deportista en
obtener ocho medallas doradas en una misma cita, tiene algo que lo diferencia de los demas a la hora de ser el mejor
nadador de la historia: su cuerpo.

La infografia que destaca las aptitudes de Phelps a la hora de meterse a la pileta, segin la BBC
Foto: Archivo

Periodistas deportivos, espectadores, colegas nadadores y el publico en general analizaron cémo hizo este joven de
23 afios para alcanzar semejante marca inédita. Concluyeron que el nadador de Baltimore posee un cuerpo
privilegiado para el nado.

Ello implica que sus caracteristicas fisicas aportan un gran rédito a su extraordinario desempefio a la hora de ganar
competencias con récord mundiales incluidos.

El primer andlisis se centrd en su la extension de sus brazos: cuando Phelps los extiende alcanza una envergadura de
2,08 metros, cuando debido a su altura y proporcion deberia tener 1,96 metros.

El segundo énfasis se pone en su largo torso. Por el largo de sus piernas, Phelps deberia medir 1,80 metros, pero al
tener un gran y desproporcionado torso, mide 1,93 metros.

Como explica en una columna escrita para la BBC por el ex nadador olimpico britanico Steve Parry, esto le permite
superar uno de los principales problemas que sufren los nadadores; al arrastrarse por el agua, las piernas los
desaceleran.

Calorias y grasas. Pese a seguir una dieta de mas de 10.000 calorias al dia, se estima que Phelps tiene alrededor de
4% de grasa corporal, y eso le permite maximizar su esfuerzo y alcanzar mayor velocidad, por lo que los expertos

http://www.intramed.net/servicios/imprimir.asp?contenidolD=55166 15/09/2008
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indican que esto hace que su metabolismo interno sea Unico.

Ya se sabe que todos los atletas producen &cido lactico cuando su sistema aerdbico no puede mantenerse al ritmo de
produccién de energia que es necesario para funcionar correctamente. Pese a su dieta alta en calorias y grasas,
Phelps tiene 4% de grasa corporal.

Un nadador necesita seguir nadando para liberarse de este &cido y asi ser capaz de alcanzar su maximo potencial;
Phelps es particularmente bueno en esto, como explica a BBC Mundo el doctor José Gerardo Villa, de la Facultad de
Medicina Deportiva de la Universidad de Ledn, en Espafia.

"Phelps es un caso excepcional en su comportamiento metabdlico al acido lactico. Tiene la mitad de cargas de acido
lactico de lo que es normal, y eso le permite recuperar mejor para poder afrontar mas pruebas competitivas”, dice
Villa.

Eso, en Pekin, le permitié saltar de una prueba a otra -a veces con una diferencia de so6lo una hora entre las
competiciones- y seguir logrando medallas.

Y hay otros detalles de su cuerpo que lo hacen especial: Phelps tiene doble articulacion en sus tobillos que le permiten
hacer un movimiento tipico de bailarina de ballet, poniendo sus pies de punta y haciéndolos mover como verdaderas
aletas con enorme agilidad.

Esa enorme flexibilidad corporal es clave, como admite Fernando Canales, un ex nadador olimpico de origen
puertorriquefio que es parte del grupo de entrenadores de Phelps en la Universidad de Michigan en Estados Unidos.

Nuevas investigaciones cientificas y especulaciones periodisticas apareceran, hasta que un nuevo Michael Phelps -o
él mismo- rompa nuevamente el récord y alcance mas glorias deportivas.

Articulo en IntraMed: http://www.intramed.net/55166
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El profesor de la UMH Miguel Crespo ofrece una
conferencia sobre biomecanica del tenis en
Sudafrica

El profesor de la Universidad Miguel Hernandez (UMH) Miguel Crespo impartira una conferencia sobre la
biomecanica del servicio del tenis durante el Congreso Internacional de Entrenadores Africanos que se
celebrara entre el 24 y el 26 de septiembre de 2008 en la Universidad de Pretoria (Sudafrica). Crespo
imparte la asignatura de Tenis en la titulacion de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte de la Facultad
de Ciencias Sociales y Juridicas de Elche.

El profesor de la UMH ha sido invitado por la Federacion Sudafricana de Tenis. La conferencia, bajo el titulo
'Etapas de desarrollo técnico del servicio de tenis', abordara las principales fases de la evolucion
biomecénica de este golpe tan importante para los jugadores de tenis de todos los niveles. Durante su
ponencia, Crespo presentara ejercicios practicos para que los tenistas participantes consigan mejorar sus
habilidades en el servicio y los entrenadores puedan aprender a analizar los fundamentos biomecanicos de
este golpe.

Aprovechando su visita, el profesor de Tenis de la UMH mantendra reuniones con los profesores
encargados de la Licenciatura en Ciencias del Deporte de la Universidad de Pretoria con el fin de compartir
experiencias en la formacién de entrenadores de tenis siguiendo las nuevas metodologias de ensefianza
basada en competencias.
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Margarita fue un gran escenario para las ciencias
aplicadas al deporte

Caracas, 14 Sep. ABN.- El Il Congreso Internacional de Biomecanica y la VI Jornada
Cientifica de la Academia Olimpica, celebrados en la isla de Margarita, se convirtio en el
mejor escenario para que reconocidos investigadores expusieran las nuevas técnicas y
conocimientos a preparadores, estudiantes y profesionales para apoyar el trabajo que se
hace en busca de mejores resultados, utilizando las ciencias aplicadas a los deportes.

Segun los organizadores, Mihai Sizzu, Marelia Guillén y Marcos Gémez, se cumplieron los
objetivos y desde ya se inicia el trabajo de preparacion para el pré6ximo evento que se
realizara en el 2010.

Durante cuatro dias se amplié, en lineas generales, en qué consiste el proceso de
intervencion de la biomecanica en la preparacion de un deportista.

A lo largo del congreso se escucharon frases como ‘la gran ventaja que ofrece la aplicacion
de la biomecanica en el entrenamiento es que el feedback con el deportista es inmediato’,

‘cambiamos muchos puntos de vista, porque demostramos el error en imagenes y deja de
ser una correccion hablada para pasar a ser visual, y el atleta reacciona inmediatamente’,

informo el Ministerio del Poder Popular para el Deporte en nota de prensa.

Las investigaciones han dejado claro que el entrenador siempre es una pieza clave en todo
el proceso de intervencion de la biomecanica. El es quien esta el dia a dia junto al
deportista y sabe exactamente dénde quiere llegar y dénde estan los posibles errores.

Intervinieron 27 ponentes internacionales y 32 nacionales. Se dictaron 20 conferencias
(18 internacionales y 2 nacionales). Se presentaron 50 trabajos libres (26 internacionales
y 24 nacionales). Hubo 11 talleres (8 internacionales y 3 nacionales) y se realiz6 la
presentacion de 20 poster.

El congreso recibié a 403 participantes de Distrito Capital, Miranda, Portuguesa, Carabobo,

Lara, Aragua, Vargas, Anzoategui, Bolivar, Monagas, Cojedes, Nueva Esparta, Barinas,
Mérida, Guarico, Sucre, Delta Amacuro, Apure, Tachira y Trujillo.
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REPORTEROS DEPORTIVOS ESPANOLES

El Centro Andaluz de Medicina del Deporte, traslada su sede de Linares
a la capital Jaén para mejorar sus servicios.

Este centro se suma a las otras unidades que la Consejeria de Turismo, Comercio y
Deporte de la Junta de Andalucia tiene distribuidas en todas las provincias con un alto
nivel de equipamientos.

El Centro Andaluz de Medicina del Deporte (CAMD) de Jaén ha trasladado su sede de Linares a
la capital con el objetivo de mejorar sus servicios y asistencias a los deportistas. Esta sede, que
empezara a operar a principios de septiembre, cuenta con diferentes unidades funcionales:
laboratorio de medicina interna, aparato locomotor, cineantropometria y fisiologia del esfuerzo.

El nuevo centro se suma asi a la red de ocho sedes que la Consejeria de Turismo, Comercio y
Deporte tiene distribuidas en cada una de las provincias andaluzas. Todos los centros del
CAMD estan dotados con equipamiento tecnolégico avanzado dedicado a la prevencién y el
control de la aptitud general para el ejercicio fisico, al seguimiento de deportistas de alto nivel, y
a la investigacion, entre otras materias.

La sede central del CAMD se encuentra en Sevilla, cuyas instalaciones en la Cartuja integran
unidades de medicina interna, cardiologia, fisiologia, nutricién, cineantropometria, bioquimica,
aparato locomotor, recuperacion funcional, y laboratorio muscular y biomecénica. El de
Malaga, por su parte, esta integrado por tres unidades y se han incorporado recientemente
equipos de ecografia y de valoracién espirométrica.

Por su parte, en Cadiz, existen unidades de medicina interna, cineantropometria, nutricién y
bioquimica, fisiologia del esfuerzo y aparato locomotor para la valoracion clinica y el estudio de
la huella plantar tanto estatica como dindmica. Ademas, a diferencia de otras sedes, dispone de
un equipo de Medicina Hiperbarica y Subacuética, para la valoracion y el seguimiento de la
salud de los buceadores.

Centro docente

Ademas, en virtud de un convenio firmado entre la Consejeria de Turismo, Comercio y Deporte,
la Universidad de Cadiz y el Ayuntamiento de San Fernando, la sede gaditana se ha convertido
en un Centro Médico-Docente, que colabora con la Escuela de Especialistas de Medicina del
Deporte de la provincia en la formacién de sus residentes y en proyectos de investigacion de
caracter universitario

En Huelva, el CAMD cuenta con unidades de medicina interna, aparato locomotor,
cineantropometria y laboratorio de fisiologia. Desde marzo de 2003 es, ademas, el centro de
operaciones de la Unidad Movil de Salud, un vehiculo equipado con tecnologia profesionales
para la prevencién y el diagnéstico de la morfologia y funcionamiento de los pies en los nifios
escolarizados en los centros educativos de la provincia.

Finalmente, en lo que respecta a Granada, el centro especializado estd compuesto por las
siguientes unidades: Medicina Interna, Nutricion, Cineantropometria, Aparato Locomotor y
Fisiologia; mientras que la sede de Almeria tiene estos mismos equipos mas el de bioquimica; y
el CAMD de la provincia de Cérdoba completa sus asistencias deportivas con un servicio de
cardiologia.

Publicado por Redaccion el 28/08/2008 a las 21:14:41
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El Deporte

Con los campeones

Mario Emilio Guerrero - 9/14/2008
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Centro de Alto Rendimiento

En 1999, tuve la oportunidad de visitar el Centro de Alto Rendimiento (CAR), en
Barcelona y quedé sorprendido con la extraordinaria labor que se desarrolla en dicha
entidad en beneficio de los atletas y entrenadores espafoles. EI CAR inici6 sus
actividades en 1987 y su trabajo de un poco mas de dos décadas, es la razén principal
por la cual el deporte espafiol se encuentra en estos momentos en una etapa de gran
esplendor, cosechando triunfos a nivel continental y mundial en diferentes disciplinas.

¢QUE ES EL CAR?: El CAR es funcionalmente una estructura de soporte de la maxima
calidad cientifico-técnica para el deporte en general y muy especialmente para el deporte
de alto nivel. Este es un proyecto que no es asumible por las federaciones y clubes
aisladamente, y sirve como un instrumento para la formacion de atletas de maximo
rendimiento, poniendo a disposicion de éstos los mas avanzados medios materiales,
técnicos, pedagdgicos, cientificos y humanos necesarios para su desarrollo y velando
siempre por su formacion integral. EI Centro considera la preparacion académica y
humana de cada persona tanto o mas importante que la estrictamente deportiva y acorde
con esta prioridad, pone a disposicion de sus deportistas las herramientas necesarias
para su desarrollo educativo. Los deportistas del CAR pueden asistir a clases de
bachillerato e intermedia en su instituto ubicado en su misma planta fisica, con un
profesorado altamente cualificado.

RESIDENCIA DE ATLETAS: Como el CAR basicamente el lugar donde son
concentradas las principales promesas del deporte espafiol, cuenta con una residencia
de 325 plazas con habitaciones dobles o cuadruples con bafio (TV y teléfono) y
bungaloes de 8 6 12 plazas, en sistemas de pension completa y media pensién. Ademas
de los servicios educativos, los huéspedes igualmente reciben atencién médica de primer
orden que incluye, reconocimiento de salud al inicio de los entrenamientos (exploracion
fisica y electrocardiograma, asi como analisis sanguineos y ecocardiografia), control
anual, asistencia programada y urgente; seguimiento médico durante la temporada de las
patologias de los deportistas; educacién sanitaria (asesoria en temas de dopaje, higiene
y hébitos de vida; docencia en temas de salud en colaboracién con el instituto), vacunas
y recuperacion del esfuerzo. La infraestructura del CAR estd dotada también de
comedores, salas de ocio, red inalambrica, biblioteca y salones de estudios. Asimismo, el
centro sirve como lugar de concentraciones y son muchas las selecciones y equipos de
diferentes modalidades deportivas (fatbol, balonmano, voleybol, hockey, tenis, natacion,
gimnasia, taekwondo, etc), ya sean catalanes, espafioles o de fuera del pais, que
realizan sus pasantias de preparacion en sus instalaciones.

LAS INSTALACIONES: El CAR dispone actualmente de las siguientes instalaciones
para el entrenamiento: sala de musculacion, salas de musculacion de peso libre (2), sala
de musculacion “Mizuno”, sala de Tenis de Mesa, recta cubierta de Atletismo (100m, 4
calles, salto de pértiga, foso para longitud y triple salto), piscina cubierta climatizada
(25m, 5 calles de competicibn y 6 calles de entrenamiento), piscina descubierta
climatizada (50x25m, 10 calles de competicion), sala cubierta de salto de altura, sala de
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halterofilia (5 tarimas), sala de taekwondo, sala de lucha, sala de judo, sala de gimnasia
artistica masculina, pabellon de gimnasia ritmica, pabellén polideportivo de parquet,
(baloncesto, balonmano, voleibol y jockey de patines), pabellon polideportivo sintético
(baloncesto, balonmano, voleibol, badminton y tenis), pista de atletismo, zona de
lanzamientos (1 pasillo de jabalina, 2 circulos de peso, 2 circulos de disco y martillo con
jaula), campo de césped natural, campo de futbol de césped natural, pistas de tenis (5),
circuito de jogging (2000m) y estacidén de acondicionamiento fisico al aire libre.

SERVICIOS CIENTIFICOS: Para conseguir un deporte competitivo, ademas de tener
buenos entrenadores y deportistas, es necesario contar con unos servicios modernos y
eficaces de ayuda al entrenamiento. Las ciencias aplicadas al deporte ayudan a mejorar
el rendimiento. Los servicios cientificos en el CAR se suplen a través de los
departamentos de biomecanica, de planificacién y asesoria del deporte, de fisiologia, de
nutricién y de psicologia. La actividad de investigacion en el centro es una constante y
ocupa un volumen importante del trabajo de los cientificos que alli laboran
permanentemente.

APOYO ECONOMICO: El CAR es una entidad con personalidad juridica propia, que
actla en régimen de empresa mercantil y disfruta de autonomia en su organizacion. El
CAR esta adscrito a la Secretaria General de I'Esport (Comunidad de Catalufia), que
tiene un convenio de financiacion con el Consejo Superior de Deportes. Para el
financiamiento de sus actividades cuenta ademas con patrocinadores privados.

UTOPIA: El deporte dominicano necesita de este tipo de centro que capte los jovenes
valores y los concentre a tiempo completo. Si damos ese paso, cuan diferente serian las
cosas.

Si la ventana de imprimir no se abrio, click Aqui.
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VITONICA: Alimentacion, deporte y salud

17 septiembre 2008

¢, Como afecta la contaminacion a las personas que

realizan ejercicio fisico al aire libre?

Delgado

Con la falta de lluvias y la vuelta al trabajo de la mayoria de nosotros ha aumentado la poluciéon en
nuestras ciudades. Se nota que el ambiente esta cargado y es dificil respirar el aire que nos rodea,

una situacion que se hace dificil de llevar sobre todo si practicamos ejercicio.

Los perjuicios que produce en nuestro cuerpo respirar polucion son muchos, especialmente si
realizamos ejercicio en zonas contaminadas, ya que la calidad del aire no es la misma que si fuera
mas puro. Es por esto que debemos tener mucho cuidado a la hora de realizar actividades

fisicas al aire libre, pues antes tenemos que saber donde y como deben hacerse.

El aire estd formado por oxigeno, dioxido de carbono y otro tipo e particulas que estan en
suspension en la atmosfera, como pueden ser el polvo, el polen... Cuando hay un exceso de
contaminacion la calidad del aire disminuye, pues las concentraciones de toxinas derivadas de la
combustién son mayores. La mayoria de éstas suelen estar producidas por los medios de transporte

al expulsarlas cuando se realiza la combustion de los carburantes.

A través de esta combustion entran a formar parte del aire toxinas que acaban siendo perjudiciales

para nuestro organismo. Este efecto se acentia mas cuando realizamos deporte, ya que



consumimos un 20% mas de aire que de costumbre. Es por esto que el efecto nocivo de estas

sustancias se multiplica y con ello la formacion de radicales libres que afectan a nuestra salud.

El sistema respiratorio y el sistema cardiovascular seran los principales afectados por este
exceso de contaminacion, y es que nuestros pulmones se veran forzados a filtrar un aire en malas
condiciones deteriordndose poco a poco por la acumulacién de metales pesados contenidos en la
atmosfera. Este proceso puede derivar en enfermedades como bronquitis cronica, edema pulmonar,

cancer...

Con la contaminacion nuestra circulacién se ralentiza y no es tan fluida como deberia. Esto puede
causar trastornos en nuestro sistema cardiovascular como mala circulacion, debilidad de las arterias

y del corazén, pudiendo sufrir a largo plazo infarto o cualquier otro tipo de enfermedad cardiaca.

Es recomendable no practicar deporte al aire libre durante las horas del dia, ya que la
contaminacion es mayor por la gran afluencia de vehiculos. Si no nos queda mas remedio lo ideal es
llevar a cabo la actividad en un parque o zona verde donde el aire esté depurado por los &rboles. En

los parques normalmente la concentracion de oxigeno es mayor que en el resto de los lugares.

Lo que si es cierto que los momentos ideales para realizar el ejercicio son al amanecer y por la
noche, pues los niveles de contaminacién han disminuido considerablemente, aunque si tenemos la
posibilidad lo mejor es alejarnos de la ciudad y realizar la actividad deportiva en pleno campo,

pues nuestra salud nos lo agradecera.
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menopausia

Tratar la debilidad muscular desde el inicio de la menopausia
mediante ejercicio fisico ayuda a mejorar la calidad de vida
durante la tercera edad

Después de los primeros afios de menopausia se produce una rapida pérdida de masa 6sea inicial. En este
momento es cuando se debe iniciar la practica regular de actividad fisica. Caminar, bailar o todo esfuerzo
de impacto suave tiene beneficios para la mujer menopausica que no sélo incluyen la quema de calorias.
También se afiaden beneficios psicolégicos y, sobre todo, fisicos. Y es que es en esta franja de edad
cuando la debilidad muscular empieza a hacerse evidente.

Por NURIA LLAVINA RUBIO 8 de septiembre de 2008

Cuando crecemos, los musculos se deterioran y nos volvemos mas
débiles. Este proceso tiene mas implicaciones de las que podemos
imaginar. Se pierde coordinacién y las caidas empiezan a ser mas
frecuentes, a menudo con huesos rotos o con heridas importantes.
Aunque hay mucho interés en estos fenémenos producidos por el
paso de los afios, la mayoria de investigaciones realizadas hasta la
fecha se han focalizado en terapias para pacientes en la tercera
edad con sintomas ya avanzados. Ahora, un estudio realizado en
la Universidad de Salzburgo, y liderado por Alexandra Sanger,
aporta nuevos enfoques.

Entrenamiento moderado - Imagen: Mike Baird -

El trabajo se ha basado en el El deporte debe
estudio de diferentes regimenes de acompaiiarse del

ejercicio para mujeres con abandono del
menopausia de entre 45 y 55 afios,

grupo de edad en el que parece tabaco, I_a'

que el deterioro muscular moderacion en el

comienza a ser visible. El objetivo consumo de alcohol,

ge la in:/lestigaci()n hat sigo _ una alimentacion
esarrollar nuevas estrategias para -,

retrasar y reducir la aparicion e_qu'“br"f‘da y una

inicial de deterioro muscular V'dg SOC|a|_

relacionado con la edad. Los satisfactoria

resultados se han presentado en el
encuentro anual de la Society for
Experimental Biology.

El entrenamiento de resistencia de tipo hipertrofia es un enfoque de entrenamiento tradicional destinado
a inducir el crecimiento muscular. En la investigacion, los expertos han tratado de incluir un nuevo
sistema también basado en la hipertrofia pero que implique movimientos mucho mas lentos y menos
repetitivos (se usa sobre todo para principiantes e individuos en rehabilitacién). Se cree que este segundo
tipo de entrenamiento mejora la calidad de la contraccién muscular y, por tanto, la fuerza.

Para comprobar los efectos en los musculos se realizaron biopsias del masculo del muslo, tanto en el
inicio como al final del régimen. Se analiz6 la proporcion de grasa de los musculos y del tejido
conjuntivo, el suministro de sangre al mismo y, en particular, las diferencias entre las células musculares
de sus propios musculos. "Los resultados de los experimentos han mejorado sustancialmente la
comprension de cémo los musculos responden a diferentes formas de ejercicio”, dice Sanger.

http://www.consumer.es/web/es/salud/prevencion/2008/09/08/179769.php 15/09/2008
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La importancia del ejercicio suave

El deporte como tratamiento de los efectos fisioldgicos de la menopausia parece imprescindible. Debe
acompafiarse del estimulo de otros habitos saludables como el abandono del tabaco, la moderacion en el
consumo de alcohol, una alimentacién equilibrada y una vida social satisfactoria. En cualquier caso, debe
incidirse en el hecho de que muchas mujeres en este periodo tienden a olvidar los beneficios que
obtuvieron de la actividad fisica cuando eran jévenes y adoptan un estilo de vida sedentario, por lo que
deberian llevarse a cabo numerosos programas de promocién del deporte en esta franja de edad.

Una revision publicada en la revista de la Sociedad Espafiola de Medicina General apostaba ya en 2004 por
programas deportivos suaves para la mujer menopausica. Afirmaba que, ademas, estos programas debian
adaptarse a la edad, a la capacidad motora y a sus habitos y costumbres. Es la mejor manera de llegar a
la vejez con las mejores condiciones de salud. En la revisidn se aconsejan los ejercicios aerdbicos, paseos
a pie y en bicicleta, el tenis, la carrera, el senderismo, el golf y la natacion.

Ademas, concluye la revision, la practica de ejercicio diario estimula la liberacién y las concentraciones
de endorfinas, con numerosos efectos beneficiosos. El deporte, entonces, puede mejorar la forma fisica y
animica de la mujer, ademas de favorecer el mantenimiento de su masa 6sea y muscular, disminuir los
factores de riesgo cardiovascular, evitar la obesidad, las fracturas 6seas, algln tipo de cancer y el ritmo

de envejecimiento.

EJERCICIO INTENSO

Aunque este estudio austriaco corrobora lo que ya recomiendan muchos
especialistas, un estudio aleméan de la Universidad de Erlangen
publicado en "Archives of Internal Medicine" en 2004 pone en entredicho
este tipo de resultados. Una de las garantias de esta investigacion es la
duracién del experimento, vigente durante dos afios, y cuyas
conclusiones corroboran que un programa de actividad intenso es lo que
realmente mantendria la masa 6sea y ayudaria a obtener otros
beneficios, como mantener el nivel de colesterol, la elasticidad o aliviar
el dolor de espalda.

Ni paseos ni ejercicios suaves. Cuatro dias a la semana con carreras,
saltos, ejercicios de aerobic o pesas, de forma controlada y progresiva.
El estudio se desarroll6 con un programa de actividad intenso en 50
mujeres postmenopausicas de entre 48 y 60 afios. También se trabajé
con un grupo control de 33 mujeres que no realizaron ningin
entrenamiento especial. El programa de entrenamiento fue gradual.
Durante los primeros tres meses se pasé progresivamente de un paseo
rapido a una carrera de 20 minutos. Se fueron afiadiendo ejercicios aeroébicos y, finalmente, de
salto. También se llevaron a cabo sesiones de fuerza y resistencia que fueron aumentando de
intensidad con el transcurso de los meses.

- Imagen: Glen Able -

Al finalizar el estudio, los investigadores observaron que las participantes habian mejorado la
elasticidad y la resistencia. Por otro lado, la densidad 6sea permanecio estable e, incluso,
aumento en la columna. Por el contrario, el grupo control experiment6 una pérdida 6sea. Segun
los investigadores, la clave de estas mejorias se debe al programa de ejercicios que se llevo a
cabo de forma controlada y supervisada. Afiaden que el aumento lento de los ejercicios y la
introduccion de las actividades intensas en el quinto mes es capital para reducir el riesgo de
lesiones.

CONSUMER EROSKI © Fundacion EROSKI
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SEXUALIDAD

La salud y la belleza comienzan por una buena vida

sexual

@Sandra Remoén - 18/09/2008

# # # #% % (5/5| 13 votos)

Quema tantas calorias como una larga caminata a paso
rapido, ayuda a bajar la presion arterial, aumenta el
bienestar, es el remedio més eficaz para mantenerse en

Deja tu comentario (1)
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ESpaﬁa, George Bush, Rafa
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atentado, crisis economica
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buena forma y la actividad mas placentera. Aun asi, no
practicamos tanto sexo como deberiamos. Una encuesta
recientemente realizada en Alemania apunta que el 61%
de los hombres y el 50% de las mujeres desearian
practicar sexo mas veces de las que efectivamente lo
hacen -su media esta en 139 coitos anuales-. En Espafia,
donde aln no tenemos los datos de la encuesta que una
conocida marca de preservativos realiza anualmente, la
ultima media nos sita en 118 relaciones sexuales al afio 7
-15 puntos por encima de la media mundial pero 21 s

menos que los alemanes- y 16 minutos de duracién por  * — ——

coito -2 menos que la media mundial-. ¢,Por qué los B,
espafioles no practican mas sexo para mejorar su salud?

El 81% de los espafioles cree que el sexo es beneficioso |
para la salud y el bienestar y acierta al pensarlo. Ademas, —
practicarlo es la mejor terapia antiedad. Expertos en = El cofundador de Google. Sergey Brin, tiene una
envejecimiento han comprobado que la actividad sexual mutacion genética ligada al Parkinson (20/09/2008)
frecuente redunda en un aspecto mas joven. "El orgasmo estimula en las mujeres la produccion de una (
hormona del crecimiento que favorece el aspecto juvenil”, sefiala el psicélogo David Weeks, del Royal
Hospital de Edimburgo (Escocia), quien ha realizado un estudio con més de 3.500 personas de entre 18 y 102
afios. “Durante el orgasmo bombeamos oxigeno a todos los tejidos, lo que mejora la circulacion y el flujo de
nutrientes a la piel. Por otro lado, una vida sexual satisfactoria estimula las sensaciones de bienestar y
autoestima. Cuando las hormonas sexuales son activadas, las glandulas sudoriparas secretan mas agua y
aceites, lo que ayuda a hidratar y proteger la piel. Hasta el cabello se ve con mas brillo”, asegura.

Otros Articulos de CURIOSIDADES
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=/ El cigarrillo electrénico no es un método sequro y
eficaz para dejar de fumar (20/09/2008)

Més Salud

=) ECOGRAFIA - Regreso a la medicina de
El sexo incrementa el aporte de oxigeno a las células y estimula la actividad de varios érganos. Asimismo, beneficencia (20/09/2008)
diferentes estudios aseguran que balancea el equilibrio entre el colesterol bueno y el malo y que mitiga
dolores -jaquecas y otros-. La satisfaccion y relajacion que produce beneficia a la mente y al sistema
circulatorio y esta sensacion puede alargarse ya que la ocitocina que se segrega durante el coito -hormona

que aumenta el deseo sexual- contribuye a incrementar la frecuencia de las relaciones sexuales.

=) CURARSE EN SALUD.- Los catalanes son los
mas estresados (20/09/2008)

=) NUTRICION - Los cereales y las verduras de hoja
pueden reducir el riesgo de diabetes (20/09/2008)
Ademas, las relaciones sexuales regulares incrementan el nivel de hormonas femeninas, que reducen el

riesgo de enfermedades cardiacas y del tracto vaginal. El ejercicio fisico que suponen los coitos -y cualquier
otra actividad fisica- incrementa los niveles de testosterona por lo que fortalece los musculos en el caso de
los hombres asi como el esqueleto. La hormona DHEA que segrega el cuerpo en momentos de excitacion es
cinco veces mayor de lo normal justo antes de la eyaculacién y en el momento del orgasmo y los altos niveles
de esta hormona estan asociados con el aumento de la libido, la formacién de la masa muscular, la
desaparicion de la depresion y la longevidad.

=) A LA OLTIMA - Los asientos calefactados de los
coches dafian la fertilidad masculina (20/09/2008)

=) EROTICON - Besos, caricias, sexo oral y
misionero (22/09/2008)

Por todo ello, el sexo, tomando las medidas de proteccién necesarias, es mas que bueno para la salud y su
préactica habitual esta ligada con una vida saludable. El 40% de las espafiolas de entre 15 y 50 afios, que no
utiliza ningiin método anticonceptivo, quedan fuera de los habitos de vida saludables, asi como el 21% que

practica habitualmente el 'coitus interruptus' o 'marcha atras', ya que, aunque se aprovechan de los beneficios i
de la actividad, se exponen a las Enfermedades de Transmisién Sexual, como recoge un estudio de la
Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia (SEGO) publicado ayer miércoles.
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'SINO TE LO CUESTIONAS ERES UN TONTO'

Carl Lewis sospecha de Usain Bolt

m 'Si no te lo cuestionas en un deporte con esta reputacion, eres un tonto'

m ‘No me va a ver diciendo que es grandioso para que dos afios mas tarde sea
atrapado’

Actualizado sédbado 13/09/2008 11:53 (CET)

DPA

LOS ANGELES (EEUU).- Carl Lewis sospecha de
las marcas de Usain Bolt. "Cuando la gente
me pregunta acerca de Bolt digo que podria
ser el atleta mas grande de todos los
tiempos. Pero con alguien que corrié 10,03
un afo y 9,69 el siguiente, si no te lo
cuestionas en un deporte que tiene la
reputacion que tiene ahora, eres un tonto",
dijo Lewis en una entrevista con 'Sports
llustrated'.

Usain Bolt. (Foto: AFP)

Lewis, ganador de nueve oros en los Juegos Olimpicos, es especialmente recordado por su
triunfo en los 100 metros de Seul 88 tras la descalificacién del canadiense Ben Johnson.

El estadounidense de 47 afios insistié en que "hay algunos asuntos" en torno al meteérico
ascenso de Bolt, de 22 afios y ganador del oro en los 100, 200 y 4x100 metros, en los tres
casos con récord mundial.

"Estoy orgulloso ahora mismo de Estados Unidos porque tenemos el mejor programa
antidopaje. Paises como Jamaica no lo tienen, asi que (sus atletas) pueden pasar meses sin
ser controlados. No digo que nadie esté haciendo nada, pero todos tienen que jugar en el
mismo nivel".

El 'hijo del viento' recordé la mala imagen del atletismo, afectado por resonantes casos de
dopaje de estrellas en los ultimos tiempos. "Déjenme ver la lista: Ben Johnson, Justin Gatlin,
Tim Montgomery, Tyson Gay y los dos jamaicanos. Son seis las personas que corrieron bajo
9,80 en forma legal, tres de ellos dieron positivo y uno estuvo un afio fuera. No digo que
(Bolt) esté haciendo nada, pero no me va a ver a mi diciendo que es grandioso para
que dos afios mas tarde sea atrapado. Si yo no confio, ¢/qué pensara el publico?",
argumento Lewis.

El ex atleta le quité importancia al caso de dopaje en el que él mismo se vio involucrado.
Lewis dio positivo tres veces antes de los Juegos de Seul 88 por sustancias prohibidas, pero
fue liberado de culpa y cargo por el Comité Olimpico Estadounidense (USOC) bajo el
argumento de "uso inconsciente".

"Aquel fue un hecho en el que hubo gente intentando crear algo de la nada. Dijeron que di
positivo por estimulantes que se encuentran en medicinas de venta al publico contra la gripe.
Es eso, no hice nada malo".

http://www.elmundo.es/elmundodeporte/2008/09/12/masdeporte/1221240615.html 17/09/2008
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La operacion contra la red de dopaje se cierra con
diez arrestos en la Comunidad

La Guardia Civil atribuye a un gimnasio de Elche un importante papel en el entramado de venta de
anabolizantes El delegado del Gobierno afirma que las sustancias llegaban de terceros paises

EFE/L. V.

La Guardia Civil ha cerrado con diez detenciones en la
Comunidad, cinco en Alicante y otras tantas en Valencia, la
operacion contra una red acusada de traficar con
anabolizantes. La intervencion abarca varias provincias y el
namero total de arrestos en toda Espafia puede aproximarse a
la treintena, de acuerdo con las primeras informaciones.

Segun el delegado del Gobierno en la Comunidad, Ricardo
Peralta, la Benemérita realizo siete registros, uno de ellos en
una farmacia de la calle valenciana Pascual y Genis. La
Seccion de Consumo y Medio Ambiente (SECOMA) de la
Guardia Civil mantiene abierta la denominada Operacion
Panchi contra la distribucion de esteroides, sustancias
utilizadas de manera ilegal para aumentar el rendimiento en la

o ‘ REGISTRO. Guardias Civiles, en la puerta de un
practica deportiva. local en Petrer. / CLICHE

Al parecer, para la elaboracion de los anabolizantes se han

producido importaciones ilegales de terceros paises, precisa CLAVES
Peralta. Aunque la Guardia Civil ya ha registrado los centros Investigacion: La Guardia Civil se desplegé el
«mas importantes» de los implicados, la investigacién sigue pasado martes en unas veinte provincias

: . s espafiolas, donde efectud en torno a treinta
abierta _«sm perJU|9|o,de los flecos que se vayan a desprender detenciones. Diez de ellas se efectuaron en
de la misma», matizo. Alicante y Valencia.

. . . .. . llegalidad: Los agentes atribuyen a los
ASI-, preguntado por la mphcauon de los detemdps en el arrestados el montaje de un entramado para
tréfico de estas sustancias, el delegado del Gobierno introducir y distribuir en Espafa sustancias
respondio que sera el juez quien lo determine cuando «todos anabolizantes, utilizadas para obtener una rapida

g N musculacion. En la provincia, hubo registros en

ellos sean puestos a disposicién judicial». Elche, Elda y Petrer.

Finalmente, Peralta destac6 que se trata de una «operacion
importante» para fomentar que «el deporte no esté contaminado por ningln tipo de producto ajeno a la
propia préactica deportiva».

Entre los arrestados en la provincia de Alicante, figura el responsable de un gimnasio de Elche al que la

Benemérita concede un papel relevante en la distribucion de las sustancias, consideradas dafiinas para la
salud, y el encargado de un centro de tatuajes en Elda. También hubo registros en Petrer.

http://www.laverdad.es/alicante/20080918/provincia/valencia-operacion-contra-dopaj... 22/09/2008
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Los "desastres” que ocasionan los esteroides anabolizantes

La piel rechaza el abuso de la testosterona. Esta hormona puede generar un tipo de acné grave en la zona del
pecho.

ESTEROIDES ANABOLIZANTES

(Foto: The Lancet)
LAURA TARDON

MADRID.- Son conocidos los casos de 'dopaje' entre
algunos deportistas y entusiastas del cuerpo. Utilizan
determinadas sustancias, los famosos esteroides, con el
objetivo de aumentar la masa muscular, la fuerza y el
rendimiento. Sin embargo, su consumo, especialmente en
dosis altas, a largo plazo y sin un control médico adecuado,
puede conllevar importantes consecuencias para la salud.

Este es el caso de un joven culturista de 21 afios que acudio
al Hospital Universitario de Dusseldorf (Alemania) con
sintomas de fiebre. Tenia Ulceras profundas, pustulas y
abscesos en la zona del pecho. Ademas, presentaba los
testiculos contraidos y un dafio sustancial en la
concentracion del esperma. Al parecer, el paciente ingeria
250 miligramos de testosterona enantate y 30 miligramos de
metandienona dos veces por semana.

Asi lo describe un articulo publicado esta semana en la
revista 'The Lancet'. Su autor, Arne Gerber, especialista del
departamento de Dermatologia del hospital aleman, asegura
que "las lesiones de la piel mejoraron rapidamente después
de interrumpir la ingestién de esteroides y, por supuesto, de
seguir un tratamiento especifico basado en un antibiético y
un antiséptico”. Sin embargo, "las cicatrices que este
paciente tiene en todo el pecho probablemente permanezcan
el resto de su vida", afiade.

Se le diagnostic6 acné conglobata, producido por los
esteroides anabolizantes. Se trata de una forma de acné
grave que se da en la zona alta del pecho y la espalda y, en
ocasiones, también en la cara. Ademas de aparecer lesiones
cutaneas propias del acné grave (quistes con abscesos,
fordnculos profundos con ulceracién, etcétera), "puede
causar fiebre y malestar general e incluso evolucionar a lo
gue se denomia 'acné fulminans', que si no se trata a tiempo,
puede derivar en fallecimiento" explica Manuel Fernandez,
dermat6logo de la Clinica de la Luz, en Madrid.

"Aunque no tan aparatoso, en ocasiones, vemos en la consulta casos de acné en jovenes deportistas con
hipermusculacién, trastornos menstruales y acné en mujeres con importante masa muscular’, puntualiza Ricardo
Suérez, dermatologo del hospital universitario Gregorio Marafion, en Madrid.

El uso médico de la testosterona
Por sus acciones androgénicas, la testosterona (hormona sexual masculina prototipo de los esteroides anabolizantes)

promueve el desarrollo de los caracteres sexuales masculinos y regula la espermatogénesis. Los médicos la indican
en los casos en los que la persona no posee suficiente hormona natural.
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Por sus efectos anabolizantes o, lo que es lo mismo, por su capacidad para aumentar la masa muscular, se utiliza en
los pacientes con desnutricién severa y en el tratamiento de ciertos tipos de cancer y anemias.

El abuso de la testosterona puede producir hipertension arterial, arritmias, deterioro hepético, depresion...

Pero el abuso de esteroides anabolizantes (hormonas sexuales, corticoides, colesterol, acidos biliares...) va mas alla
del uso médico de la testosterona y puede producir importantes efectos adversos como ictericia (pigmentacion
amarillenta de la piel, los tejidos y los fluidos corporales), "hipertensién arterial, arritmias y fallo cardiaco, deterioro
hepatico, aumento de colesterol, atrofia testicular, pubertad precoz, depresion y cambios de comportamiento”, asegura
Ricardo Suérez.

"Cuando el empleo de anabolizantes se prolonga en el tiempo se dafia el higado hasta llegar, incluso, a la cirrosis
hepética", afirma Manuel Fernandez. En estas circunstancias "se presentan manifestaciones en la piel propias de una
insuficiencia hepatica, como alteraciones en las ufias, ictericia (piel amarilla), xantomas (depdsitos de grasa en la piel),
entre otras", anade.

Efectos de los esteroides anabolizantes en la piel

El abuso de los esteroides anabolizantes también aumenta la secrecion de las glandulas sebaceas (que se
encuentran mayoritariamente en la cara, la zona superior del tronco, los hombros y la zona superior de espalda) y su
tamafio. "Esto se traduce en problemas de piel grasa y acné, que en casos severos puede evolucionar a un acné
conglobata como el del caso clinico [recogido en 'The Lancet] e incluso un acné fulminans", aclara Fernandez. "El

acné aparece en el 45% de los que abusan de esteroides anabolizantes-androgénicos, por lo que es un signo que
debemos tener en cuenta en los pacientes deportistas”, indica Ricardo Suarez.

Ademas de los casos grave de acné, a nivel dermatol6gico, por el abuso de la testosterona se han descrito numerosos
casos de alopecia, exceso de pelo en sitio inadecuados (hirsutismo), estrias...

Desde los antiguos Juegos Olimpicos de Grecia, ya se empleaban de forma habitual para mejorar las marcas
deportivas. Los paises del Este los utilizaron de forma masiva en los afios 60-70, hasta que en 1974 fueron
prohibidos. "En aquella época era frecuente ver en la consulta culturistas jévenes calvos”, comenta Fernandez.

Articulo en IntraMed: http://www.intramed.net/55167
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RUGBY FUN

17-09-2008 01:20

Fuerza vs. tamano

Esta semana tenemos la segunda entrega de la Columna de Kobus du Plessis. El
tema es “Entrenamiento funcional: fuerza vs. tamafo” y entrenador
sudafricano te cuenta, con videos, los secretos de su método de trabajo de la
mano del Puma Tomas de Vedia.

Kobus du Plessis es un entrenador de performance deportiva sudafricano especializado en el
Balance del Movimiento. Se mudé a Buenos Aires hace un afio y actualmente trabaja con varios
jugadores de distintas edades. Colaboré con el Puma Tomas de Vedia en su pretemporada antes
de que regresara a Inglaterra para jugar la Guinness Premiership con el London Irish.

>» Entrenamiento funcional: fuerza vs tamano

La filosofia del entrenamiento funcional apunta a romper el espacio entre la fuerza del gimnasio y
la capacidad de aplicar esa fuerza a tu deporte. Los ejercicios funcionales condicionan patrones del
movimiento y consolidan y fortalecen el cuerpo en su conjunto. Un deportista realiza en la
actividad todo tipo de movimientos tales como trotar, picar, arrancar y frenar, saltar, levantar,
empujar, tirar, girar, y cambiar de direccion, los cuales implican y requieren movimientos
controlados y ritmicos. Cuanto mas se acerca un ejercicio a estimular el sistema neuromuscular de
forma similar a estas actividades del movimiento, mas alta es la funcionalidad del ejercicio. Asi, la
meta fundamental del entrenamiento funcional es alcanzar un alto efecto de transferencia
("transfer effect") de la fuerza ganada de un ejercicio especifico, para el implemento y
mejoramiento del movimiento en el campo.

El entrenamiento tradicional de la fuerza ha sido influenciado en exceso por filosofias del fisico
culturismo, en donde los musculos especificos se aislan para lograr un aumento maximo del
tamario. La ciencia deportiva demuestra que el cerebro no reconoce actividad de un musculo
individual, sino que coordina la utilizacién de todos los musculos que participan en el movimiento y
memoriza esto como programa motor. Por esta razon, los mas reconocidos entrenadores
deportivos se centran en el desarrollo del movimiento y no sélo el desarrollo muscular.
iCambiando como se ve el cuerpo no mejorara la manera en que se mueve!

El entrenamiento funcional es, sin embargo, a veces mal interpretado y muchos entrenadores
hablan de “entrenamiento funcional” y en sus rutinas incluyen ejercicios de alta intensidad de
explosién y potencia para jugadores que todavia no han aprendido a manejar su propio peso... Sin
haber trabajado una importante base de fuerza y de movimiento equilibrado, estos “atajos” en el
entrenamiento exceden las capacidades fisiolégicas de un jugador amateur, causando la tensién,
descompensacion, desequilibrios, y eventual lesién. jNo hay nada funcional en lesionarse debido al
entrenamiento incorrecto! Cualquier entrenamiento de la fuerza que no ensefie a controlar la
misma ni trabaje el centro de equilibrio (“core stabilizers") produce poca fuerza funcional, y por lo
tanto tiene un bajo efecto de transferencia al rendimiento en el campo.

En one2one, integro ejercicios tradicionales de la fuerza con ejercicios de movimiento que
estimulan el sistema neuromuscular. De esta manera sincronizamos la activacion de los musculos
implicados en un movimiento, y sea crean patrones de movimientos similares a los utilizados en el
rugby. El entrenamiento funcional que doy, consolida la fuerza base activamente involucrando a
los estabilizadores en todos los ejercicios, pues seran utilizados en el campo. La fuerza en la parte
media del cuerpo, también llamada la “fuerza central”, es esencial para la alineacion correcta de la
espina dorsal y de la pelvis, facilitando la transferencia eficaz de la potencia de las piernas al
cuerpo superior (que previene los escapes de la energia), asi como para la ejecuciéon de los fuertes
movimientos rotatorios usados en el rugby. Los estabilizadores (zona media) por lo tanto



controlan la fuerza generada por los miembros, para permitir la ejecucion eficiente del
movimiento. Con una zona media (‘core") fuerte y equilibrada, podemos desarrollar eficientemente
fuerza, velocidad-fuerza, tiempo de reaccién e integracion de las destrezas. El entrenamiento de la
conexiéon cuerpo-mente es vital para mejorar la eficacia del movimiento y asi economizar la
energia en el campo. Discutiré esto mas detalladamente la semana proxima, en la columna
“Conocimiento” (‘Awareness’).

Cuando se discute sobre Entrenamiento Funcional, es imposible pasar por alto la percepcion de
que el tamafio es igual a fuerza. Nada ha influido mas en el rugby en los ultimos 15 afios que
esto. Muchos jugadores y entrenadores se han obsesionado tanto con ganar tamafo a cualquier
costo que usan una balanza para medir el ~progreso’ del entrenamiento. No hay duda de que es
beneficioso tener una adecuada musculatura en un deporte de contacto como el rugby, y en casos
especificos un jugador necesite enfocarse en ganar masa muscular para compensar una debilidad
en particular (con consciencia de un equilibrio). De todas formas, la percepcion de que cualquier
jugador que crezca muscularmente lo hard mas fuerte no es mas que eso, una percepcion.

Si bien un aumento en la masa muscular puede llevar a una potencial produccién de la fuerza,
este no es necesariamente el caso. Sélo entrenando y coordinando la relacidon entre los sistemas
nervioso y muscular, y con la capacidad de involucrar un alto porcentaje de fibra muscular
existente es que la fuerza funcional aumenta. La hipertrofia (entrenamiento de aumento de masa
muscular) estimula el crecimiento de sarcoplasma (sustancia liquida) y proteinas no contractiles
que no contribuyen directamente a la produccién de fuerza.

El entrenamiento de la fuerza méaxima estimula el crecimiento de la densidad de la miofibrilla
(contiene miofilamentos que contrata la célula de musculo), que lleva a la mayor produccion de
fuerza. En el deporte la aplicaciéon de la fuerza se desarrolla muy rapidamente (100-200
milisegundos) y sélo el entrenamiento de la fuerza méxima y de la potencia estimulan una
aplicacion rapida de ella (relacion 6ptima de fuerza-tiempo). La hipertrofia, que requiere altos
volumenes y agotamiento, afecta negativamente el relacién fuerza-tiempo, resultando en una
produccién de fuerza mas lenta. Es por esto que la hipertrofia debe ser usada con mucha
precaucion durante la temporada.

Es de vital importancia saber también que no todos los jugadores estan "genéticamente
programados” para ser grandes fisicamente, y la incorporaciéon de mucha masa muscular
disminuye la relacion peso-potencia. Si tu entrenamiento ha sido enfocado en obtener excesiva
masa muscular, hay muchas chances de que desarrolles desbalances biomecanicos, derivando en
perdida de habilidad atlética y un mayor riesgo de lesion. Aquellos entrenadores o cualquiera que
pretenda que un jugador pequefio crezca, parecen desconocer de las siguientes realidades:

e 1. Los atletas mas grandes tienen una menor relacidon potencia-peso que los de menor
tamafo, porque cuando el tamafio corporal crece, el cuerpo y la masa muscular crecen
proporcionalmente mas rapido que la fuerza muscular. La relacién potencia-peso
directamente refleja la habilidad de un jugador de acelerar y aplicar su fuerza potencial.

e 2. “Es mejor ser una version confiable de vos mismo, que una version de segunda de
alguien mas”. iNo le quites a un jugador mas pequefio la ventaja de su capacidad atlética
natural para la velocidad , la agilidad y la explosion!

Se ha dicho muchas veces que un buen jugador grande es mejor que un buen jugador mas
pequefio. jPero mejor es un buen jugador rapido...! Un aumento en el tamafio que disminuye el
desarrollo funcional y las destrezas, deriva en un jugador débil (una cadena es tan fuerte como su
eslabon mas débil). Entonces recuerden esto: una balanza mide peso muerto... jNo entrenes para
ser mas grande; entrena para ser mejor!

“Sé lo que sos. Este es el primer paso para convertirte en mejor de lo que sos”. Julius
Charles Hare.
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Antes del ejercicio, hagase un examen médico

Es de todos conocido que el
ejercicio fisico trae sinnimero de
beneficios al organismo, pero para
poder practicarlo es indispensable
cumplir con ciertas condiciones de
salud, para las cuales también hay
gue prepararse con una visita al
médico y exadmenes de laboratorio;
nosotros le diremos cuales

No podra negarlo, hay
enfermedades que pueden estar
ocultas en el organismo o ser
propensos a ellas sin que nos
percatemos, y por las cuales
estamos impedidos de realizar
actividades importantes, como las
deportivas. Es por ello que antes de tomar cualquier ejercicio fisico como
disciplina es de vital importancia acudir al médico y practicarse algunos analisis
para estar alerta y poder prevenir alguna enfermedad a tiempo.

A continuacion se mencionan los principales riesgos de la salud y qué puede
usted hacer al respecto en colaboracion con su médico:

Anemia

Este es uno de los padecimientos mas comunes en los mexicanos, tal vez no tan
grave como otros, pero si ho se le detecta en sus inicios puede tener peligrosas
consecuencias. Esta enfermedad se define como baja concentraciéon de
hemoglobina en sangre (proteina que se encuentra en glébulos rojos y
transporta oxigeno desde pulmones a todo el cuerpo a través de venas y
arterias).

La principal causa es deficiente alimentacion, sobre todo falta de hierro, lo cual
provoca cansancio, palidez en piel, dolor de cabeza, sensacion de que falta el
aire, pérdida de apetito y, en algunos casos, diarrea; si la anemia es muy grave
puede presentarse paro cardiaco.

Para conocer las causas precisas, lo recomendable es que se realice una
biometria hematica, analisis de sangre que determina la cantidad de glébulos
rojos, blancos, plaquetas (células que intervienen en la coagulacién) y
hemoglobina.

Como simple informacién vale la pena mencionar que la anemia es comun en
mujeres con menstruaciones abundantes, pues a través de la sangre se pierden
cuantiosos nutrientes. No obstante, para mantener este problema alejado, el
deportista debe consumir alimentos ricos en hierro (mariscos, carnes,
cacahuates, vegetales de hojas verdes, harina de trigo integral, pan,
leguminosas), vitamina B12 (leche, huevos, carne, pollo, pescado y algas
marinas) y acido félico (espinacas, fresas, hongos, lentejas).

Paréasitos
No es raro que un motivo mas de anemia sea la presencia de parasitos
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intestinales, ya que se apoderan de las sustancias nutritivas en el interior del
organismo. Su existencia pasa practicamente desapercibida, hasta que se sufre
dolor estomacal o diarrea -otra causa de pérdida de nutrientes importantes-, asi
como vomito, intranquilidad, alteracion del suefio, debilidad, rechinido de
dientes, inflamacién de estémago y comezoén corporal.

Las infecciones mas comunes por parasitos son las propiciadas por amebas,
ascaris y oxiuros (tipos de lombriz). El principal motivo es la falta de higiene al
preparar alimentos y las condiciones del lugar donde se consumen, no lavarse
las manos antes de comer ni después de ir al bafio e ingerir carne de cerdo mal
cocida.

Los parasitos son grandes enemigos de los deportistas, pues se apoderan de los
principales nutrientes en el organismo, sobre todo del "combustible" llamado
glucosa, lo cual produce hipoglucemia, con lo cual el cuerpo no funciona
adecuadamente, llegando incluso a derivar en la muerte de neuronas (células
cerebrales).

El tratamiento a seguir dependera directamente del parasito involucrado, para lo
cual el médico puede solicitar un examen coproparasitoscopico, a través del cual
se conocerd el bicho de que se trate por medio del analisis de las heces fecales.

Colesterol

En México, como en muchos otros paises, los padecimientos relacionados con el
corazon ocupan el primer lugar como causa de muerte. Aunque cabe destacar
que para que el vital 6érgano se deteriore hay factores que inciden notablemente,
sobre todo altos niveles de colesterol, compuesto graso que si bien es fabricado
por complejo proceso bioquimico en el organismo también puede ser
administrado por la alimentacion; su medio natural de transporte son venas y
arterias, donde se combina con proteinas para formar las llamadas
lipoproteinas, las cuales se clasifican en funcidon a su densidad:

LDL. De baja densidad o colesterol malo, que invade a las células y se acumula
en las paredes de las arterias (problema conocido como aterosclerosis), las
cuales se vuelven rigidas y estrechas impidiendo el libre transito de la sangre;
ésta es la causa de que no llegue en la cantidad suficiente a 6rganos tan
importantes como cerebro o corazén y devengan problemas en verdad graves,
como infartos o angina de pecho (intenso dolor al centro del pecho por mala
irrigacion sanguinea), entre otros.

HDL. De alta densidad o colesterol bueno, encargado de evitar la formaciéon de
ateromas (acumulacién de grasa en forma de grumos o pequefias bolas en
arterias y venas) para que la sangre llegue a todo el cuerpo.

Es claro que durante el ejercicio fisico el flujo sanguineo se encarga de
suministrar el liquido necesario a los musculos que entran en juego, de manera
que si por causa de colesterol excesivo (hipercolesterolemia) la circulaciéon es
deficiente, es muy posible que se presenten problemas cardiacos, en algunos
casos fatales.

Es por ello que si su médico sospecha que usted cuenta con niveles altos del
compuesto graso, muy posiblemente le indique realizarse un examen sanguineo
denominado perfil de lipidos, mediante el cual se evalla la cantidad de
colesterol y triglicéridos, otra forma comudn de grasa en el organismo. Estas
pruebas deben practicarse a partir de los 20 afios, pero si existen antecedentes
de riesgo deben hacerse antes de esta edad y 2 6 3 veces al afio, dependiendo
de los resultados del primer chequeo.
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Diabetes

Alto porcentaje de mexicanos padecen esta enfermedad y no lo saben. Se trata
de altos niveles de glucosa (azucar) en sangre debido a que el organismo ya no
produce insulina (hormona que se encarga de distribuir el compuesto a higado y
musculos), afeccidn que se denomina tipo 1, o bien, si dicha sustancia se
segrega en pequenfa cantidad y su accion es deficiente (tipo 2).

Si alguien padece diabetes debe extremar cuidados, pues el organismo consume
altos niveles de glucosa durante la practica deportiva, de manera que si el
monto que se ha perdido no se compensa -por la alimentaciéon o a través de
medicamentos-, los niveles pueden disminuir de los limites normales (de 70 a
100 miligramos en 100 mililitros de sangre), lo que trae como consecuencia
pérdida del conocimiento.

Si usted tiene antecedentes familiares de este problema, sus probabilidades de
padecerlo aumentan, por lo cual se recomienda realizarse examenes de sangre
(ya sea quimica sanguinea o el llamado glicemia en sangre) para medir sus
niveles de glucosa una vez al afio y dos veces a partir de los 30 de edad; existe
otro tipo de estudio de laboratorio llamado hemoglobina glicosilada, el cual
reconoce los niveles de azlcar en los ultimos tres meses, lo cual dard al médico
una idea mas completa de la salud del paciente con diabetes.

Ahora bien, es igualmente importante que platique con su médico para saber
qué alimentos son los indicados para su condicidon y qué momentos del dia
pueden ser los mejores para practicar deporte.

Hipertension

La presion arterial elevada es causa de variantes en el ritmo cardiaco, pudiendo
llegar en ocasiones a sobretrabajar al 6rgano hasta que se agote y deje de
funcionar. Herencia y estrés son las principales causas, por lo cual no resulta
raro que la hipertension se presente en personas jovenes, aunque es mas
comun en las mayores, quienes experimentan vértigos y desmayos como
principales manifestaciones, pues las arterias han perdido su calidad elastica y el
corazén debe bombear con fuerza a regiones que requieren mayor irrigacion
sanguinea, como el cerebro.

La presion arterial se mide en milimetros de mercurio (mm Hg), y el médico
toma dos valores para evaluar la fuerza ejercida por el corazon al bombear la
sangre hacia el resto del cuerpo. La primera cifra, o presion sistélica, sera la
mas alta y no deberéa rebasar 140 para una persona normal, en tanto que la
cantidad menor indicara la presion diastdlica, o la mas pasiva, que es cuando la
sangre regresa al corazon, y no debe superar 90. Es asi que las cifras por
encima o debajo de éstas denotaran la presencia de algun problema, por lo cual
no es recomendable la practica de ejercicio.

Es importante saber que de manera natural la presion arterial sufre una baja
durante las noches, cuando el cuerpo esta en reposo, y va incrementandose
durante las primeras horas de la mafiana. La cifra pico se alcanza cerca del
mediodia, tiempo en que debe procurarse un control adecuado.

El médico puede indicar un examen sanguineo especifico para reconocer los
niveles de aldosterona, hormona cuya principal funcién es regular la presiéon
sanguinea.

Finalmente, vale hacer hincapié en que cualquier enfermedad mermara las
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condiciones del organismo para la préactica de ejercicio, por lo cual es importante
que al menor indicio acuda a su médico para que reconozca de qué problema se
trata y le de solucién a éste.

Fuente: saludymedicinas.com.mx

©2008 TV Azteca Noreste
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EJERCICIOS ABDOMINALES HIPOPRESIVOS

Escrito por: Adriana Paoletta de Seoane el 19 Sep 2008 - URL Permanente

-:JA diferencia de los
ejercicios abdominales tradicionales, que como veremos en posts subsiguientes,
provocan la hiperpresién abdominal, causan un

los ejercicios

abdominales hipopresivos disminuyen la presion abdominal, son idéneos para
reducir la cintura, solucionar la incontinencia urinaria de esfuerzo y evitar los
prolapsos.

El creador de la fue el fisioterapeuta Marcel

Caufriez, que durante los afios ochenta y hasta la actualidad ha estado investigando
sobre la incontinencia urinaria, relacionada basicamente con los esfuerzos abdominales
y el mal reparto de las presiones que se producen en el abdomen causantes de la

relajacion del suelo pélvico y del transverso.

Marcel Caufriez ha creado un método de

Estos ejercicios logran
reforzar el periné, solucionando determinados tipos de incontinencia urinaria y
reduciendo el perimetro de la cintura.



Este método ha sido revolucionario especialmente en la

. Se pueden utilizar los ejercicios de forma preventiva y en ciertos
tipos de prolapsos para recuperar la posicién de los érganos internos.

Trasladar este método fisioterapéutico al terreno del Fitness-Salud proporcionara
beneficios importantes sin ningun otro trauma que el de dejar de hacer lo que siempre se
ha venido haciendo, dejar de lado la tradicion para contemplar la evolucion.

Los ejercicios abdominales hipopresivos precisan una progresion apropiada, tener en
cuenta varios factores implicados y una formacion intensiva en neurofisiologia para
poder ser ensefiados con efectividad y seguridad. Un ejemplo de ello es la fotografia
siguiente que muestra como se puede lograr una excelente hipopresion abdominal.
Marcel Caufriez ha creado el ), un curso especifico
que en breve se impartira en Congresos, Universidades y Convenciones para los
profesionales del ejercicio fisico y particulares que quieran aprender este nuevo método.

Las sensaciones que se logran con los ejercicios abdominales hipopresivos van
incrementandose con la préctica y

y una toma de consciencia corporal que
facilita la realizacion de aquellos.

Un ejercicio que muestra con claridad las ventajas de los ejercicios abdominales
hipopresivos es el que ilustra la fotografia.

La persona se coloca en cuadrupedia, con una ligera anteposicion del cuerpo de forma
gue se hace recaer mas peso sobre las manos que sobre las rodillas. Esta posicion
facilita realizar una contraccion del que la persona debe ir intentando

aumentar mientras esta en apnea espiratoria. Entonces se produce un

En las primeras sesiones se logra la relajacion del diafragma toracico y la activacion del
sistema ortosimpatico.



Una de las ventajas, contrastadas cientificamente, de esta técnica es que cuando la
persona se coloca en cuadrupedia, se puede comprobar que la presion abdominal
disminuye de 20 a 30 mm. de mercurio, simplemente por la posicion. Con la
contraccion del serrato mayor y la anteposicion del cuerpo la presion disminuye hasta

50 mm. Mientras que en todos los €jercicios abdominales clasicos los
aumentos de presion son peligrosamente altos y las consecuencias
de ello son graves, especialmente para las mujeres.

Al leer este tipo de investigaciones me asombro cada vez acerca de la Sabiduria de
los yoguis que trabajoron siempre desde el control de los musculos
abdominales y el trasverso del abdomen a través de cerrojos musculares

como son los bandhas (uddyana bandha o mula bandha para esimular el
tono y las funciones de los érganos digestivos y conducir la energia descendente de
apana hacia el control del prana o energia vital ) . Sera cuestidn de seguir investigando y

estar alerta a los nuevos descubrimientos de la ciencia Occidental acerca de
técnicas milenarias practicadas en Oriente.
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VariosLa Autonoma ofrece un curso en
actividad fisica y calidad de vida, fruto
del convenio entre Atlético y Estudiantes

MADRID, 16 Sep. (EUROPA PRESS) -

La Universidad Autbnoma de Madrid (UAM) ofrecera un curso de especialistas
universitario en actividad fisica, salud y calidad de vida, una iniciativa enmarcada en un
convenio de colaboracién entre Club Estudiantes de Baloncesto y Atlético de Madrid en
actividades formativas relacionadas con el campo del deporte y toda la razén social
alrededor de los dos clubes, informé hoy la institucién estudiantil.

El curso pretende definir una linea académica innovadora con practicas multitudinarias
a diferentes colectivos, poblacién con patologias, escolares, a través de diferentes
jornadas de contenido practico en las que participa la Consejeria de Deportes de la
Comunidad de Madrid. "El objetivo es ofrecer una formacién lo mas integral posible a los
alumnos que realicen dicha actividad formativa", indicé la Universidad.

Asimismo, pretende disefiar estudios y un marco investigadora sobre este campo para
seguir incidiendo en el mayor conocimiento de aquellas conductas, actitudes y valores
que favorezcan la salud de la poblacion general y diferentes grupos especiales en
particular, como diabéticos, obesos, personas aquejadas de enfermedades cronicas
respiratorias, entre otros.

"En los dltimos afios vivimos un '‘boom' de adoracion corporal y todo lo que rodea a lo
'pseudo-saludable’, provocando que parte de la poblacion se haya lanzado a la practica
de actividades fisicas y deportivas, sin ningun tipo de formacién. Es responsabilidad de
los agentes que intervienen sobre este campo, profesionales del ejercicio fisico y la
salud, ofrecer la informacidn y la experiencia mas detallada y objetiva sobre estos
programas de ejercicio fisico", apostillé la UAM.

En este curso de especializacion tiene el objetivo de profundizar en las justificaciones
cientificas que evidencien que el ejercicio fisico, realizado de forma correcta, fomenta la
salud individual y colectiva. Para ello, se impartirdn conocimientos tedrico-practicos y las
pautas metodolégicas oportunas para poder desarrollar programas de ejercicio fisico
saludable con todas las poblaciones.

En definitiva, Club Estudiantes y Atlético de Madrid han disefiado un plan conjunto de
actividades formativas y linea de investigacion en el campo del ejercicio-salud donde
trabajar simultdneamente y de manera paralela y beneficiosa para todos los alumnos
interesados en recibir docencia sobre salud y deporte de maxima calidad, recalco la
Universidad Auténoma de Madrid.

www.cepsa.com

© 2008 Europa Press. Esta expresamente prohibida la redistribucion y la redifusion de todo o parte de los servicios
de Europa Press sin su previo y expreso consentimiento.
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Terceras Jornadas Gatorade Sports Science Institute

Viernes 12 de Septiembre de 2008

Fuente :La Segunda Internet

Gatorade, a través de su Instituto de Ciencias del Deporte (GSSI), realizara las Terceras Jornadas Gatorade Sports
Science Institute, el proximo 10 de octubre en el Club Estadio Manquehue.

Dentro de los temas que se abordaran durante este encuentro destacan: la nutricion y el rendimiento deportivo, la
hidratacion para deportes en equipo y las adaptaciones fisiologicas al ejercicio de resistencia, entre otros relevantes
temas relacionados con la salud, la alimentacidon y el entrenamiento, especialmente en deportistas de alto rendimiento.

Entre los panelistas destaca el connotado doctor en Medicina y Cirugia de la Universidad Complutense de Madrid, José
Ldpez Chicharro, autor del libro “Fisiologia del Ejercicio”. Ademas expondran Luiz Martins Kruel, doctor en Fisiologia del
Ejercicio y profesor de la Universidad Federal de Rio Grande do Sul. En la misma universidad es coordinador del grupo
de investigacion sobre actividades acuaticas y terrestres.

De Venezuela estara presente Pedro Garcia, nutricionista y consejero de los equipos deportivos venezolanos,
asesorando a los seleccionados olimpicos de Atlanta 1996 y Sidney 2000. El profesional abordara el factor hidratacion
para deportes de equipo.

Dentro de la lista de destacados profesionales que se suman a esta actividad estan Carlos Jorquera, nutricionista del
Club deportivo U. de Chile y del Centro de Alto Rendimiento, y Jorge Cancino, doctor en Ciencias de la Actividad Fisica,
director del departamento de fisiologia del Ejercicio de la Facultad de Ciencias de la Fisica y la Salud de la Universidad
de las Américas, y miembro del laboratorio de Fisiologia del Centro de Alto Rendimiento (CAR).

La jornada cuenta con el patrocinio de la Universidad de Las Américas y de la Sociedad Chilena de Medicina del Deporte
(SOCHMEDEP). El valor de inscripcion es de $20.000 para profesionales, $15.000 para socios Sochmedep; $15.000 para
estudiantes de postgrado y $10.000 para estudiantes de pregrado. Inscripciones en fono-fax: 56 2 3713924 o en
info@sochmedep.cl.

© Empresas El Mercurio S.A.P., editor del diario La Segunda.
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El ejercicio fisico ayuda a mejorar el tratamiento de la
anorexia nerviosa en ninas y adolescentes

Los sintomas de la anorexia nerviosa suelen hacerse patentes antes o
poco después de la pubertad, siendo una causa importante de
morbilidad fisica y psicoldgica en adolescentes y jovenes adultos

Madrid, 22 septiembre 2008 (mpg/AZprensa.com)

El ejercicio fisico ayuda a mejorar el tratamiento de la anorexia nerviosa en nifias y
adolescentes. Esta es la premisa de la que parte el proyecto denominado
“Polimorfismos genéticos y anorexia nerviosa, aplicaciones de marcadores genéticos
a la respuesta a la actividad fisica”, uno de los nueve trabajos galardonados ayer
con las | Ayudas a la Investigacion de la Catedra Real Madrid de la Universidad
Europea de Madrid.

Seleccionados de entre un total de 44, los nueve proyectos premiados, entre los
que se han distribuido mas de 53.000 euros, “fueron escogidos por su calidad
cientifico-técnica, la capacidad y experiencia del investigador, la viabilidad de la
propuesta y la proyeccién social de sus resultados”, explica Celia Rico, Directora
Ejecutiva de la Catedra Real Madrid de la Universidad Europea de Madrid. De ellos,
tres se desarrollan en el ambito de la salud, cinco en el deportivo y uno en el de
Educacion.

Ejercicio y genética

El trabajo “Polimorfismos genéticos y anorexia nerviosa, aplicaciones de
marcadores genéticos a la respuesta a la actividad fisica” pretende mostrar cémo el
ejercicio fisico y la genética son herramientas eficaces para el tratamiento de la
anorexia nerviosa en nifias y adolescentes aportando, gracias al deporte reglado,
mejoras en la evolucidon de la patologia y de la calidad de vida de las pacientes.

Segun explica la investigadora principal del proyecto, Catalina Santiago, profesora
adjunta del Departamento de Ciencias Morfolégicas, Fisiologia y Biomedicina de la
Universidad Europea de Madrid, “el objetivo principal del proyecto es doble: por un
lado, integrar el ejercicio fisico controlado dentro de la practica clinica en el
tratamiento de la anorexia nerviosa y, por otro, profundizar en el conocimiento de
los factores genéticos implicados en el desarrollo de esta patologia”.

Proyeccioén social

Esta investigadora apunta que el proyecto cuenta con el aval de la experiencia
positiva alcanzada en iniciativas similares en otras areas terapéuticas y con clara
aplicacion clinica. En concreto, apunta que, gracias a las investigaciones de la
Universidad Europea de Madrid en consorcio con el Hospital Nifio Jesus, se estan
demostrando los efectos positivos de la actividad fisica reglada en nifios
oncoldgicos.

Inicialmente, “el nuevo proyecto sobre anorexia nerviosa se va a poner en marcha
con un total de 30 niflas y adolescentes tratadas en este mismo hospital, siempre
en continuo contacto con los psiquiatras que las estan asistiendo”, explica esta
experta, al tiempo que afade que, de manera complementaria al tratamiento
psiquiatrico, “determinado ejercicio muy pautado puede ayudar a controlar y
recuperar la masa corporal de las pacientes”. De hecho, apunta que varios autores



han destacado las ventajas del ejercicio aerdbico de manera reglada en estas
pacientes y la conocida importancia que tiene la actividad fisica durante la fase de
crecimiento en la acumulacion de masa 6sea

Catalina Santiago sefiala que una segunda parte de la investigacion esta centrada
en analizar qué aporta el factor genético a la posible recuperacion de las pacientes
con esta patologia e incluso qué tipo de ejercicios son mas adecuados en cada
enferma de acuerdo a su perfil genético para permitir su recuperacion lo antes
posible. En concreto, el proyecto pretende analizar los polimorfismos genéticos
asociados al rendimiento deportivo como la ACNT3 y la ECA y polimorfismos
genéticos relacionados con la anorexia nerviosa como el receptor de la serotonina
5HT2A, el factor neurotréopico derivado del cerebro (BDNF), y el de su receptor, el
gen NTRK2.

En una fase posterior, el estudio, que ahora esta en fase de disefio inicial, se
ampliard a pacientes con anorexia nerviosa no ingresadas en el Hospital Nifio Jesus.

Anorexia nerviosa

La anorexia nerviosa es un trastorno grave de la conducta alimentaria que se
caracteriza por un intenso rechazo a mantener el peso corporal en unos valores
minimos normales, junto con un miedo intenso a ganar peso y una importante
alteracion de la propia imagen que conduce a la persona que sufre este trastorno a
verse demasiado gorda, incluso cuando su peso esta por debajo de lo normal.

Puede aparecer tanto en varones como en mujeres aunque es mas frecuente en
éstas (10 mujeres por cada vardon) y generalmente comienza entre los 12 y los 18
afnos, si bien en los Gltimos tiempos se aprecia que puede aparecer incluso en
edades mas tempranas.

Generalmente, la pérdida de peso se consigue mediante una disminucion de la
ingesta total de alimentos. Aunque empiezan por excluir de su dieta todos los
alimentos con alto contenido cal6rico, la mayoria de los pacientes acaba con una
dieta muy restringida, limitada a unos pocos alimentos. Asimismo, suelen recurrir a
otras formas de perder peso, como purgas, vomitos provocados o ejercicio fisico
excesivo.

La anorexia nerviosa constituye una importante causa de morbilidad fisica y
psicolégica en adolescentes y jévenes adultos y su etiologia es multifactorial, ya
que en su origen intervienen factores bioldgicos, psicoldgicos, sociales, genéticos y
ambientales. Su tratamiento requiere una estrecha colaboracion entre médicos,
psicélogos, psiquiatras, familia y paciente. Incluye psicoterapia individual y familiar,
junto con tratamiento nutricional.
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Ultimas noticias de neurologia
3 de septiembre de 2008

El ejercicio previene la atrofia cerebral que se produce al inicio de la enfermedad de
Alzheimer

Burns JM, Cronk BB, Anderson HS, Donnelly JE, Thomas GP, Harsha A, et al

Neurology 2008; 71: 210-216

Los pacientes que sufren la enfermedad de Alzheimer de una manera leve y que tienen un buen estado
fisico presentan unos cerebros mayores, si se comparan con los enfermos leves con un peor estado

fisico, segun un estudio publicado recientemente en la revista Neurology.

Los investigadores estadounidenses han analizado el estado fisico de 121 personas de mas de 60 afios,
ademas de realizar exploraciones cerebrales para medir la sustancia blanca, la materia gris y el volumen

total de sus cerebros. Del total, 57 presentaban estadios tempranos de la enfermedad de Alzheimer.

Las personas con principio de Alzheimer y con un bajo estado fisico presentaban una mayor atrofia del
cerebro (cuatro veces mas que los que presentan un mejor estado fisico). Esto sugiere que las personas
con principio de Alzheimer podrian ser capaces de preservar su funcion cerebral durante mas tiempo si

realizasen ejercicio con regularidad.
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El ejercicio, un seguro de salud

Segun un nuevo estudio de la Universidad de Stanford.

WASHINGTON (Reuters).- Quienes quieran vivir una vida mas larga y saludable quizas deban optar por comenzar a
correr. Un estudio publicado ayer demuestra que los adultos que corrian hasta 200 minutos semanales tenian un 50%
menos de probabilidad de morir durante 19 afios que un grupo de adultos que corria no mas de veinte. Asimismo, el
equipo de investigadores de la Universidad de Stanford sefiala que correr reduce el riesgo no sélo de sufrir
enfermedad cardiaca, sino también céncer y trastornos neurolégicos, como el Alzheimer.

"Diecinueve afios después, habia muerto el 15% de los corredores, en comparacion con el 24% del grupo control",
escribe el equipo dirigido por la doctora Eliza Chakravarty en la revista "Archives of Internal Medicine" . Para el doctor
James Fries, que particip6 en el estudio, esos resultados quizds se puedan extrapolar a todo tipo de ejercicio activo.
"Tanto el sentido comun como la ciencia respaldan la idea de que no hay nada magico en correr de por si -dijo Fries
via telefénica-. Lo importante es hacer ejercicio con regularidad."

El equipo estudié a 284 integrantes de un club de atletismo estadounidense y los compar6 con 156 personas sanas de
la misma edad (50 afios 0 mas) y sexo (grupo control). Los corredores se ejercitaban hasta 200 minutos a la semana y
los no corredores, 20 minutos.

Cada voluntario respondio desde 1984 una encuesta anual sobre frecuencia del ejercicio, peso y nivel de incapacidad
para realizar 8 actividades: pararse, vestirse, higienizarse, comer, caminar, alcanzar objetos, agarrar con las manos y
hacer las actividades de rutina. "Con el tiempo, los grupos redujeron su actividad corredora, pero los corredores
perdieron menos capacidad para hacer esas actividades", afiadieron los autores.

JANO.es
Correr retarda el reloj del envejecimiento.

En comparacién con personas mas sedentarias, los corredores presentan menos discapacidad y un retraso de la
mortalidad por diversas causas.

Expertos de la Stanford University School of Medicine (Estados Unidos) afirman que correr retarda el reloj del
envejecimiento, segin demostraron en un estudio realizado en 500 corredores de edad adulta durante mas de 20
afios, y que ha sido publicado en “Archives of Internal Medicine”.

El equipo de investigadores comparé a los corredores, mayores de 50 afios, con un grupo similar de no corredores.
Usaron un registro de muertes nacionales para saber qué participantes habian fallecido y el motivo. Descubrieron que
el 34% de las personas que no realizaban ejercicio habian muerto, frente a al 15% de los corredores.

En la primera etapa del estudio, los participantes corrian una media de cuatro horas a la semana y, 21 afios mas
tarde, este tiempo se redujo a 76 minutos a la semana. Pero aun obtenian beneficios. Los expertos destacaron que
ambos grupos en el estudio presentaron discapacidad después de este tiempo, pero subrayaron que en el grupo de
los corredores los sintomas empezaron mas tarde.

Los expertos observaron ademas que la distancia entre ambos grupos era mayor a medida que se aproximaban a los
90 afios debido, segun destacaron, a los habitos sanos, y sefialaron que correr estaba relacionado también con el
descenso en las muertes por problemas cardiovasculares, cancer, enfermedades neuroldgicas, infecciones y otras
causas.

Por otro lado, indicaron que correr no estaba relacionado con mayores tasas de osteoartritis en los deportistas
mayores, y afiadieron que tampoco necesitaban mas reemplazos de rodillas que las personas que no practicaban esta
actividad.

Archives of Internal Medicine 2008;168:1638-1646

http://www.intramed.net/servicios/imprimir.asp?contenidolD=54951 15/09/2008
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Salud
Hacia la Pildora del Ejercicio

22 de Agosto de 2008.

¢, Quiere obtener los beneficios para
la salud que aporta el ejercicio
fisico, pero tiene dificultades para
acudir a un gimnasio o salir a correr
a la calle? Puede haber una via
alternativa, y no pasa por correr
sobre una cinta movil en casa ni por
practicar aerobic ante el televisor.
Unos investigadores del Instituto
Salk para Estudios Biologicos
pueden haber encontrado un modo
de ahorrarle a bastante gente el
sudor y el dolor asociados a las actividades fisicas necesarias para mantenerse
en forma. Ellos han identificado dos rutas de sefalizacion metabdlica que se
activan en respuesta al ejercicio y convergen para incrementar de modo
espectacular la resistencia.

El equipo de cientificos, dirigidos por Ronald M. Evans, investigador médico del
Instituto Howard Hughes, ha descubierto que al activar de manera simultanea
ambas rutas con medicamentos orales, unos ratones comunes de laboratorio
se pueden convertir en corredores de fondo, y obtener muchos de los otros
beneficios del ejercicio fisico.

Ademas de su tentador uso para el aumento de la resistencia de los atletas, los
farmacos que imitan los efectos del ejercicio tienen un elevado potencial
terapéutico en el tratamiento de ciertas enfermedades musculares, en asegurar
la buena forma fisica de pacientes hospitalizados incapaces de hacer
ejercicios, de personas ancianas, discapacitadas u obesas, y para ayudar a
combatir toda una pléyade de enfermedades metabdlicas donde se sabe que el
ejercicio es beneficioso.

El trabajo anterior con ratones modificados genéticamente en el laboratorio de
Evans habia revelado que la activacion permanente de un interruptor genético
conocido como PPAR delta convierte a los ratones en infatigables corredores
de maratdén. Ademés de su enorme resistencia, los ratones modificados eran
poco dados a aumentar de peso, aun cuando fueran alimentados con una dieta
rica en grasas que provoco obesidad en ratones ordinarios. Y, mas importante
gue su estilizado fisico, su respuesta a la insulina mejoré, disminuyendo los
niveles de glucosa en sangre.

"Queriamos conocer si un farmaco especifico para el PPAR delta podia tener
los mismos efectos beneficiosos", explica Evans. "La ingenieria genética en los



humanos, conocida generalmente como dopaje genético cuando se la
menciona en relacién con el rendimiento atlético, es ciertamente posible, pero
muy poco practica".

Después de diversos experimentos, los cientificos cuentan con varias
estrategias farmacoldgicas, aunque algunas requieran de cierto ejercicio fisico.
En cualquier caso, incrementan de manera importante diversos efectos
beneficiosos comunmente asociados al ejercicio fisico.

"Ejercicios en una pildora" es una definicion que puede sonar muy tentadora,
tanto para quienes se preocupan por su salud pero no tienen tiempo de hacer
deporte, como para los deportistas, pero las aspiraciones de estos ultimos no
se veran colmadas. Evans ha desarrollado un examen que puede detectar en
sangre y en orina los farmacos con los que él ha trabajado, para asi ayudar a
las autoridades del ambito deportivo a combatir el dopaje potencial a través de
esta nueva via.
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La actividad fisica vigorosa mejora la
salud osea de los nifios

19:15 - 15/09/2008

NUEVA YORK (Reuters Health) - Para generar huesos fuertes, los nifios y las nifias
requeririan al menos 25 minutos de ejercicio fisico vigoroso por dia, segun demostr6 un
nuevo estudio publicado en la revista Pediatrics.

La nifiez y la adolescencia son momentos clave para construir la masa y la fortaleza
Osea, sefialo el equipo del doctor Luis B. Sardinha, de la Universidad Técnica de
Lisboa, en Portugal.

Si bien el ejercicio es conocido por ayudar a las personas a acumular densidad ésea en
sus primeros afos de vida, la cantidad de actividad que necesitan los nifios para una
salud 6ptima de los huesos todavia se desconoce, agregaron los expertos.

Esto se debe fundamentalmente a que las investigaciones pasadas dependieron de los
informes de los propios chicos sobre su nivel de actividad, lo que no se considera
confiable.

En el estudio actual, Sardinha y su equipo emplearon dispositivos llamados
acelerometros para medir objetivamente la intensidad y duracion del ejercicio en 143
nifias y 150 varones que tenian en promedio 9,7 afios.

Para tener un panorama mas detallado de la salud 6sea de los nifios, los expertos
evaluaron la fuerza del cuello femoral, que es la parte superior del fémur,

En general, los investigadores hallaron que los varones tenian cuellos femorales mas
fuertes que las nifias. El tipo principal de actividad relacionado con la fortaleza del
cuello del fémur es el ejercicio vigoroso.

Entre los nifios, aquellos que realizaban méas de 26 minutos de esta clase de actividad
diariamente, tenian mejor fortaleza dsea que los chicos que hacian 12 minutos o menos
de ese tipode ejercicio diariamente.

Entre las nifias, las que hacian al menos 25 minutos de ejercicio vigoroso tenian mejor
contenido mineral éseo en el cuello del fémur que aquellas que realizaban ocho minutos
de actividad por dia 0 menos.

"Estos resultados sugieren un umbral debajo del cual la relacion entre las mediciones
6seas y la actividad fisica seria debil", sefial6 el equipo de Sardinha.

Los autores concluyeron: "La actividad fisica vigorosa de al menos 25 minutos diarios
parece mejorar la salud 6sea del cuello del fémur en los nifios y nifias".

FUENTE: Pediatrics, septiembre del 2008
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La practica de ejercicio fisico para tratar las jagquecas podria no
resultar del todo eficaz, a pesar de ser una recomendacion
habitual

Nada resulta sencillo cuando se habla de migrafia. Son muchos los factores que la desencadenan, las
variaciones individuales o las diferencias en la respuesta ante los tratamientos propuestos. El ejercicio
fisico suave ha sido, sin embargo, una de las recomendaciones unanimes en la mayoria de los
tratamientos. Pero, ;es realmente el ejercicio tan positivo para combatirla? Una revisién alemana lo pone
en duda, al menos en lo referente a la intensidad de los ataques.

Por NURIA LLAVINA RUBIO 25 de agosto de 2008

La International Headache Society (IHS) establece varios criterios
para determinar que una persona padece migrafia. Debe sufrir en
su vida al menos cinco ataques que pueden durar de cuatro a 72
horas, sin tratamiento o con tratamiento pero sin éxito; debe
presentar al menos dos de las siguientes caracteristicas: migrafia
unilateral (a un lado de la cabeza), palpitante y de intensidad
moderada a aguda; y, finalmente, al menos uno de los siguientes
sintomas asociados: nauseas, vomito y molestia ante el ruido y la
luz intensos. Un tercio de los pacientes con migrafia tienen,
ademas, cambios neurolégicos, en la mayoria de casos visuales,
gue se presentan antes del episodio de migrafa.

- Imagen: Ana Labate -

Ambiguedad en las recomendaciones

Son muchas las recomendaciones que los especialistas dan para mejorar los sintomas de la migrafia. Los
beneficios del ejercicio fisico como parte del tratamiento, a pesar de aconsejarse de forma habitual, ha
sido centro de discusiones en el ambito tedrico. El consenso internacional asegura que el ejercicio puede
ayudar a reducir la frecuencia, la duracion y la intensidad de los ataques. Por el contrario, hay casos
clinicos que sugieren que los episodios de ejercicio precipitan estas jaquecas.

Una revision reciente ha recogido ahora todos los estudios disponibles y

casos clinicos de1962 a 2007, que en su momento investigaron el deporte El ejercicio reduce
de resistencia en terapias de migrafia. El analisis, llevado a cabo por la intensidad de los
investigadores de la Universidad de Regensburg (Alemania), concluye que . ~
el ejercicio reduce, efectivamente, la intensidad de los ataques de ataques de migrafia,

migrafia, pero no la frecuencia ni su duracién, tal y como aseguraban pero no la
estudios anteriores. Los resultados se han publicado en "Headache", la frecuencia ni su
misma revista que en pasados afios habia publicado numerosos estudios duracion como se

que aseguraban cosas bien distintas. creia hasta ahora

Volker Busch, investigador principal del analisis, recuerda ante los

resultados que el ejercicio para tratar la migrafia esta recomendado e incluso se promociona en la
mayoria de libros de referencia, guias de tratamiento o paginas web sobre la tematica. La mayoria de
estas recomendaciones, sin embargo, hacen referencia a "estudios anecddticos", explica el experto, que
aseguran aun asi que el ejercicio regular puede reducir la severidad y la frecuencia de la migrafia, asi
como eliminarla por completo en algunos casos.

El deporte reduce la intensidad

En el andlisis, los investigadores examinaron si las recomendaciones de ejercicio se basan en datos
suficientemente adecuados como para fijar los requerimientos necesarios de deporte. Curiosamente,
todos los estudios (ocho investigaciones y cuatro casos clinicos) incluyeron programas de entrenamiento

http://www.consumer.es/web/es/salud/prevencion/2008/08/25/179071.php 15/09/2008
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de resistencia aerobica. La mayoria de estudios no hallaron ninguna reduccion sustancial de los ataques
de dolor de cabeza o de la duracién de los mismos gracias al ejercicio continuado. En cambio, seis de los
estudios si que mostraron una reduccion en la intensidad del dolor.

Segun los investigadores, hay numerosas limitaciones metodolédgicas que ponen en duda la validez de
estos estudios: diagnosticos inciertos, numero demasiado pequefio de casos, estudios sin grupo control y,
por ultimo, poca o ninguna informacion sobre los estados de dolor de cabeza antes y después de los
estudios. Por tanto, segln Busch, tan s6lo se puede hacer una estimacion poco segura de la validez de los
ejercicios aerdbicos de resistencia para la migrafia y se requiere, por tanto, mas investigacion.

Otros tratamientos

Ni el deporte ni ninguna otra terapia pueden suprimir de forma definitiva la migrafia. Y aunque ahora
parece ser que el deporte s6lo reduce la intensidad del dolor, si que hay otros métodos que ayudan a
reducir las frecuencias y las duraciones. Dependiendo de la intensidad de la jaqueca, los especialistas
recomiendan desde analgésicos simples, como acido acetilsalicilico y paracetamol, hasta farmacos
selectivos dependiendo de la situacion concreta del afectado.

Sumado al tratamiento farmacolégico, hay otros métodos destinados a no desencadenar ataques de
migrafia. Evitar el consumo de ciertos tipos de alimentos puede ayudar a eludir ataques concretos de
dolor de cabeza: algunos guesos, el alcohol o las nueces, son algunos ejemplos. Huir del estrés,
permanecer en ambientes tranquilos o alejarse de los bullicios son otras de las recomendaciones de los
expertos. La menstruacion es un factor desencadenante que, como es l6gico, es imposible de evitar.

DEPORTISTAS PROFESIONALES

Si el deporte, sobre todo el intenso, no es adecuado para los
episodios de migrafia, (qué pasa con las personas afectadas
para quienes el deporte es su vida? Muchos profesionales o
aficionados, padecen dolores de cabeza tras el esfuerzo,
especialmente, cuando participan en deportes de contacto
(futbol o lucha). Estos dolores suelen ser atribuirse a un
posible traumatismo inmediato o ya padecido con anterioridad,
0 a un esfuerzo particularmente intenso que probablemente
habra reducido la oxigenacion de los tejidos.

Estas cefaleas nunca se asocian a la migrafia clasica. Lo cierto
- Imagen: K C - es, sin embargo, que el esfuerzo intenso puede desencadenar
episodios graves. En el congreso de 2001 de la International
Headache Society (IHS) se presentaron lo resultados de un estudio portugués en 21 mujeres con
antecedentes de migrafia a las que se sometié a la prueba de Wingate (prueba fisica de intensidad
creciente hasta que el participante llega al limite). Casi un 53% de las participantes sufrieron una
verdadera crisis de migrafia.

En los casos de migrafia en los deportistas, uno de los tratamientos mas habituales es el
farmacoldgico, aunque hay que tener en cuenta los efectos que ciertos medicamentos tienen
sobre el rendimiento fisico. En muchos casos también se acostumbran a llevar a cabo técnicas de
retrobioalimentacién (técnica de relajacion), a menudo como complemento a la terapia con
farmacos. El médico, en ocasiones, también recomienda un cambio en la actividad deportiva o
incluso hasta una reduccién de la misma.

CONSUMER EROSKI © Fundacion EROSKI
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Practicar ejercicio previene el deterioro de la memoria

Un estudio australiano publicado en "JAMA", realizado con personas mayores de 50 afios, demuestra una vez mas
el beneficio asociado a la actividad fisica regular.

Investigadores del Western Australian Institute for Medical Research
muestran en "JAMA" que la actividad fisica practicada de forma
regular conduce a una mejoria duradera de la memoria.

El estudio muestra por primera vez, segun sus autores, que bastan
20 minutos de ejercicio diario para prevenir el deterioro de esta
funcién mental en personas mayores de 50 afios.

"Lo que nos indica nuestro estudio —declara el Prof. Leon Flicker,
director del Wester Australian Center for Health and Ageing- es que
las personas mayores que realizan alguna forma de ejercicio
aerobico durante al menos 20 minutos al dia tendran mas
probabilidades de recordar cosas como listas de la compra, "
cumpleafios familiares y nombres de amigos. La gente no tiene que
correr maratones para obtener estos beneficios, sino practicar
actividades sencillas como caminar o bailar".

A juicio de los investigadores, la practica de actividad fisica es, por lo tanto, una forma de prevenir o retrasar la
demencia, enfermedad cuya incidencia va en aumento debido al envejecimiento de la poblacion.

En la investigacién participaron 150 voluntarios mayores de 50 afios, que fueron divididos en dos grupos. Uno de ellos
actué como grupo control, y el otro dedicé 150 minutos de actividad fisica a la semana —caminar, bailar o nadar-
durante un periodo de 6 meses.

La capacidad cognitiva de los participantes fue determinada a través de tests durante intervalos a lo largo de 18
meses. Aquellos sujetos que practicaron ejercicio obtuvieron mejores puntuaciones en las pruebas que los del grupo
control, que mostro un declive cognitivo a lo largo del estudio.

Articulo en IntraMed: http://www.intramed.net/55471
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Actividades extraescolares para los nifios,
¢como elegir la mejor opcidén?
Con lavuelta al ‘cole’, regresan también las clases de mUsica o de deporte

Por la OCU

Empieza de nuevo el curso y los nifios estdn mas llenos de
energia que nunca. Las actividades extraescolares
tienen muchos efectos positivos, y no solo para
nuestros hijos. Les hacen aprender a relacionarse en
nuevos entornos, aprenden a ser mas extrovertidos, mas
creativos y desarrollan su imaginacion y su forma fisica.
Ademads, es una manera estupenda de que quemen
energia y se mantengan mas activos y felices. Pero
ademas, las actividades extraescolares son un buen
refugio para todos los padres trabajadores que no
consiguen la tan ansiada conciliacion entre el trabajo y
la familia.

i Ampliar foto

Las actividades extraescolares
ayudan a los nifios a mantenerse
mas activos, y a relacionarse con
otros nifios, y resulta una buena
opcién para que los padres concilien
los horarios para el trabajo y para la
familia.

Elegir una de estas actividades debe de tomarse en serio, porque de ello dependera la
disposicion del nifio a lanzarse a experiencias nuevas. Sin embargo, hay tantas opciones que en
muchas ocasiones los padres pueden tener dudas.

Lamusicay el deporte, las mas comunes

Padres e hijos suelen decantarse por actividades artisticas o deportivas. Si bien se pueden
cursar en centros reconocidos donde se podra desarrollar una carrera profesional mas adelante,
lo més interesante es que el nifio disfrute con lo que hace, aprenda y se divierta. Por ello, hay
escuelas de musica y danza (que suelen depender del ayuntamiento en colaboracién con la
comunidad auténoma y academias; o bien clubes especificos deportivos. Dentro de los deportes,
los preferidos suelen ser el futbol, el baloncesto, el judo y la natacién.

La federacién, una decisién ventajosa para las actividades deportivas

En principio, para realizar actividades deportivas, no es necesario estar federado. Sin embargo,
si hay que pertenecer a una federacion deportiva y obtenerla licencia en determinados deportes,
como las artes marciales, y siempre que se desee participar en competiciones oficiales.

Cuando un deportista se inscribe en una federacion esta obligado a abonar una cuota, que
reporta varias ventajas. En primer lugar, uno de los aspectos méas importantes, federarse
garantiza que los profesores cuentan con una titulacion expedida y avalada por organismos
publicos, como el Consejo Superior de Deportes, lo que indica que el nifio va a aprender bien y
en buenas manos el deporte que escoja.

Por otro lado, el nifio cuenta con la posibilidad de participar en competiciones y con el
reconocimiento oficial de las categorias que haya ido superando. Con esto, se fomentaran las
ilusiones del nifio y aumentara su autoexigencia.

Un buen seguir deportivo es un aspecto muy importante en caso de que el nifio se lesione.
Perteneciendo a una Federacion, dispondra de un seguro deportivo, cuya cobertura incluye
basicamente la asistencia sanitaria, farmacéutica y de rehabilitacién para afrontar los riesgos,
independientemente del derecho a la asistencia por parte de la Seguridad Social. Ademas, los
seguros de algunas federaciones, como la de karate, ofrecen coberturas muy interesantes.

Si nuestro nifio se aficiona mucho al deporte y destaca en él, podré acceder a posibles
prestaciones no competitivas, como cursos o becas.

¢Qué pasa si se producen dafios?

No es extrafio que los nifios se vean envueltos en percances, unas veces como victimas y otras
como causantes. En este Ultimo supuesto, la ley es clara: son los adultos que los tienen a su
cargo quienes deben responder de ello. Los padres son responsables de los dafios causados
por los hijos que estén bajo su guarda, pero ¢y cuando los nifios estan desempefiando una
actividad, sin estar sus padres delante?

Legalmente, las personas o titulares de un centro de ensefianza deben responder de los dafios o
prejuicios que causen sus alumnos menores de edad durante el tiempo que estén bajo el control
del profesorado del centro.

Asi, si los dafios se producen en el propio colegio, la responsabilidad recae en el centro si no ha
adoptado las medidas necesarias para que se produzca. A su vez, se podria exigir a los
profesores responsabilidad sobre los dafios.

Lo mismo ocurre si la organizadora de la actividad es cualquier empresa, y no necesariamente el
colegio, pero en cualquier caso, los adultos responsables quedaran exonerados si se
demuestra que obraron con diligencia para prevenir el dafo.

http://www.hola.com/actualidad/20080919663/OCU/actividades/extraescolares/1/
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CUIDAR LAS RODILLAS: LA TENDINITIS ROTULIANA ¢(QUE ES?

Problema comun en deportistas como en personas sedentarias. Las
lesiones son por falta de gimnasia o exceso de exigencia.

Nadie esta exento de dolores musculares. Las causas son muchas: un esfuerzo, una
caida, una torcedura, exceso o falta de gimnasia, sobrepeso, desnutricion, entre otras.
Con los afos, la humedad se encarga de recordarnos, cada tanto, todos los golpes que
nos hemos dado en la vida.

De todas las lesiones musculares, la mas comun en los deportistas, sobre todo, los
corredores de todas las edades, es la tendinitis rotuliana: la inflamacién del tend6n
rotuliano, llamado asi porque rodea a la rétula, el hueso de la rodilla. Se presenta de a
poco, con dolores esporadicos que varian de acuerdo con la intensidad de las caminatas,
saltos o entrenamientos. El frio la hace desaparecer por un tiempo, pero vuelve en
momentos de reposo.

Poco a poco, la molestia va cobrando intensidad y su tratamiento cubre una de las areas
mas importantes de la medicina deportiva. Y no es para menos: es una articulacion muy
exigida, de la que depende el desenvolvimiento de muchas actividades.

Esta formada por el extremo inferior del fémur, el extremo superior de la tibia, la rétula y
los meniscos (dos por rodilla). Su funcion es otorgar estabilidad y flexibilidad a las
piernas. Genera energia para el desplazamiento, transmite fuerzas hacia el pie y absorbe
fuerzas de reaccion desde el suelo hacia la cadera y el tronco.

¢Por qué se lesiona? En la mayoria de los casos, por una sobrecarga que actla a través
de microtraumatismos, golpes pequefios pero repetidos. También son factores
predisponentes los musculos del fémur, cuando estan debilitados o faltos de flexibilidad.
"Para prevenir la tendinitis rotuliana deben evitarse las denominadas tecnopatias: suelos
de mala calidad, errores en los entrenamientos, ejercicios con pesos excesivos, y sobre
todo, ejercicios con saltos reiterados”, afirma el doctor Victor Verna, presidente de la
Asociacion Argentina de Traumatologia del Deporte. A su entender, la elongacion previa y
posterior a la actividad deportiva debe ser la norma. "Nunca debe ser inferior de 15 a 20
minutos en cada etapa”, acota.

Asimismo, el entrevistado recuerda que "otro factor determinante es el sobrepeso del
paciente o deportista, que aumenta la exigencia a nivel de todos los tendones, sobre todo
el rotuliano”.

Dolor, el gran sintoma

Para calmar el dolor se utilizan antiinflamatorios no esteroides y analgésicos. Aunque
Verna reconoce que los analgésicos puros -sin accion antiinflamatoria- son menos
agresivos para la mucosa gastrointestinal, "en mayor o menor medida, todos ejercen ese
efecto secundario que depende de la susceptibilidad o intolerancia individual a ese tipo de
medicacion”.

Luego de la cirugia, hay que seguir un plan de kinesiologia y ejercitacion para recuperar
la tonicidad muscular. "Siempre la actividad fisica controlada y los ejercicios de
estiramiento y flexibilizacion del sector muscular afectado presentan una accion
terapéutica mayor al trabajo manual sobre el musculo (masoterapia), dado que si bien su
accion mecanica es beneficiosa, no modica la longitud del misculo retraido”, afirma
Verna. Y es categorico cuando afirma: "Entre las dos pautas de tratamiento: ejercitacion o
masajes, la actividad fisica y de recuperacion muscular supera a la accién manual del
masaje.

Respecto de la infiltracion, el doctor Verna sostiene que "en los casos de tendinitis, tiene
indicaciones muy selectivas.

Si el paciente no responde al tratamiento conservador con antiinflamatarios no esteroides,
fisioterapia, rehabilitacion y fortalecimiento muscular, puede dar lugar a la necesidad de
un tratamiento con infiltraciones para disminuir el proceso irritativo inflamatorio del tendén
comprometido.

Use la opcion de su browser para imprimir o haga clic aqui
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El uso de equipo de proteccidon es esencial para evitar las lesiones
deportivas en los nifios

La conmocion cerebral es el peligro mas comuan, sefialan los expertos, asi que el uso de
equipo protector para cabeza y rostro deberia ser una prioridad

Direccion de esta pagina: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/news/fullstory 69305.html (*Estas
noticias no estaran disponibles después del 14/12/2008)

Health

Robert Preidt
Traducido del inglés: lunes, 15 de septiembre, 2008

DOMINGO, 14 de septiembre (HealthDay News/Dr. Tango) -- Los nifios que practican
deportes en la escuela necesitan usar equipos de proteccion apropiados para reducir el
riesgo de lesiones, enfatiza el director de medicina deportiva del Centro médico del
Hospital infantil de Cincinnati.

El Dr. Jon Divine recomienda los siguientes equipos para atletas jévenes:

El protector bucal protege la boca, los dientes, las mejillas y la lengua contra golpes

repentinos que causan pérdida o fractura de dientes, conmociones o fractura de

mandibula. El uso de protector bucal debe ser obligatorio en todos los deportes de

contacto o colisién.

e Las mascaras de proteccién y los protectores faciales (lentes de policarbonato) evitan cientos de miles
de lesiones cada afio en los deportes de contacto o de colision como el hockey y el fatbol americano.

e Las espinilleras de futbol protegen a los futbolistas de contusiones en la espinilla (tibia). Los padres
necesitan asegurarse de que las espinilleras se ajustan bien en los nifios. Los nifios que crecen rapido
podrian necesitar nuevas espinilleras cada afio.

e Entodos los deportes se deberian usar cascos como en el futbol americano, béisbol o softbol para
evitar las conmociones y otras lesiones serias de la cabeza.

La conmocion cerebral es el tipo mas comun de lesion cerebral relacionada con los deportes, de acuerdo con
los U.S. Centers for Disease Control and Prevention. En los Estados Unidos ocurren cada afio cerca de
300,000 conmociones cerebrales relacionadas con el deporte.

"Si un atleta joven termina fuera del campo, por un golpe repentino en la cabeza debido a cualquier deporte,
con mareos, desmayos o fallos en la memoria, es vital que se lo comunique a su entrenador o preparador.
Igual de importante es que los entrenadores, preparadores y los padres estén atentos a los sintomas por
lesiones en la cabeza, porque los atletas podrian no informarlo", sefial6 Divine en un comunicado de prensa
de Hospital infantil de Cincinnati.

"Pero lo méas importante es que los atletas menores de 18 que tengan sintomas después de un golpe en la
cabeza que afecte su proceso de pensamiento no deben volver al mismo entrenamiento, juego o partido sin
gue un médico los evalle antes de regresar al terreno de juego”, advirtié Divine, que dirige la clinica de
conmocién cerebral en el Hospital infantil de Cincinnati.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/print/news/fullstory 69305.html 22/09/2008
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Noticias

Las Sociedades Cientificas son determinantes en la
organizacion de los servicios médicos y asistencia a
deportistas lesionados en eventos deportivos

Asi se ha manifestado en la “l Jornada Multidisciplinar en Traumatologia del
Deporte”, organizada por SETRADE

Valladolid (17-9-08).- La Sociedad Espafiola de Traumatologia del Deporte
(SETRADE) ha celebrado su “l Jornada Multidisciplinar en Traumatologia del
Deporte” en la que ha reunido a numerosos especialistas en Cirugia
Ortopédica y Traumatologia, Medicina Deportiva y Fisioterapia. El objetivo
de esta reunién ha sido, segun fuentes de esta Sociedad Cientifica, iniciar a
jovenes profesionales en el contenido especifico y diferencial de la
Traumatologia del Deporte en relacién a sus habilidades adquiridas durante
los estudios de las distintas carreras sanitarias.

El Presidente de SETRADE, el doctor Carlos Sanchez Marchori, ha hecho
referencia a un tema de total actualidad y carente de una legislacién actual
como es la organizacion de los servicios médicos y la asistencia al
deportista lesionado en los eventos deportivos. Marchori ha querido
destacar “la importancia de las Sociedades Cientificas como determinantes
a la hora de disenar procedimientos de desarrollo profesional, y en el caso
en concreto de SETRADE, su implicacion y la de sus miembros, en equipos
de trabajo que desarrollen los requisitos de los equipos médicos, que deben
de prestar su servicio en entidades deportivas tanto en el &mbito escolar,
universitario, aficionado y profesional”.

Por su parte, el doctor Guillén Garcia, ha destacado la necesidad de
integracion de la asistencia al deportista lesionado, basada en la
“imprescindible comunicacion entre los profesionales encargados de la
misma, con especial implicacion de fisioterapeutas, médicos del deporte y
traumatodlogos, tendente a conseguir los objetivos de la mas completa y
rapida reintegraciéon del deportista a su préactica habitual”.
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Dieta mediterranea estricta mejora mucho la salud: estudio

Direccidn de esta pagina: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/news/fullstory_69217.html (*Estas
noticias no estaran disponibles después del 12/10/2008)

REUTERS

Traducido del inglés: viernes, 12 de septiembre, 2008

LONDRES (Reuters) - Cumplir estrictamente una dieta mediterranea rica en frutas y vegetales brinda gran
proteccion contra el cancer, las enfermedades cardiacas y otros problemas crénicos de salud, dijeron expertos
italianos.

Las personas con ese tipo de alimentacion presentaban un 9 por ciento menos de muertes por enfermedades
cardiacas, una reduccion del 13 por ciento en la incidencia del Alzheimer y Parkinson y un 6 por ciento menos
de cancer en comparacién con quienes no seguian tan estrictamente la dieta, dijo el estudio.

"Estos resultados parecen ser clinicamente relevantes para la salud publica, sobre todo porque alientan un
patron dietético de estilo mediterraneo para la prevencion primaria de importantes enfermedades crénicas”,
escribié el equipo de Francesco Sofi, un experto en nutriciéon de la Universidad de Florencia.

La dieta mediterranea tradicional es rica en vegetales, pescado y grasas saludables, como las del aceite de
oliva, y contiene poca carne roja, lacteos y alcohol.

Sofi y su equipo revisaron 12 estudios internacionales que incluian a mas de 1,5 millones de personas cuyos
habitos de alimentacion y salud fueron analizados durante un periodo de entre tres y 18 afios.

Los investigadores también desarrollaron una escala de "adherencia" para medir cuanto se ajustaba la
alimentacién de los participantes a la dieta mediterranea, una herramienta que los médicos podrian usar para
ayudar a mejorar la salud de las personas e incentivarlas comer mejor, dijeron.

"La medicion de la adherencia (...) podria ser una efectiva herramienta de prevencion para disminuir el riesgo
de mortalidad y morbilidad en la poblacién general”, sefialaron los autores.

(c) Reuters 2008. All rights reserved. Republication or redistribution of Reuters content, including by caching, framing or similar means, is
expressly prohibited without the prior written consent of Reuters. Reuters and the Reuters sphere logo are registered trademarks and
trademarks of the Reuters group of companies around the world.

Temas relacionados:

e Nutricién - http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/nutrition.html
e Vivir saludablemente - http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/healthyliving.html

Pagina actualizada: 15 septiembre 2008
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Uno de cada cuatro nifios sufre sobrepeso

Son cifras de un ambicioso estudio realizado a 10.000 nifios de cinco localidades espafiolas que demuestra que este problema
va en aumento en Espafia, y propone una combinacion de alimentaciéon sana y ejercicio fisico para paliarlo

ALBERT MARTIN VIDAL - Barcelona - 17/09/2008 21:00

El 22,3% de los nifios espafioles de entre 3 y 12 afios sufre obesidad o sobrepeso, un
problema que aparece cada vez a edades mas tempranas y que afecta, principalmente, a los
menores de entre 6 y 10 afios, que son el grupo de mayor riesgo.

Son cifras de un ambicioso estudio realizado a 10.000 nifios de cinco localidades espafiolas
y enmarcado dentro del programa Thao-Salud Infantil, que demuestra que este problema va
en aumento en Espafia, y propone una combinacion de alimentacién sana y ejercicio fisico
para cambiar una tendencia que se da en todos los paises desarrollados.

Por franjas de edad, el sobrepeso afecta sobre todo a los menores de entre 10 y 12 afios
(13,4%), seguido de los de 6 a 9 afios (11,1%) y de los de 3 a 5 afios (12,1%).

Imagen de la presentacion de ayer. - EFE

En cuanto a la obesidad, el 8,9% de los nifios de 3 a 5 afios la padece, asi como el 10,6% de
los que cuentan entre 6 y 9 afios, y el 11,9% de los de 10 a 12 afios.

“Uno de cada cuatro nifios es un enfermo potencial y eso un pais no se lo puede permitir. ;Qué puede ocurrir

! L_Jno de cada cuatro con estas cifras cuando estos nifios crezcan y se hagan adultos?”, se pregunta el doctor Gregorio Varela-
nifios es un enfermo Moreiras, catedratico de Nutricion y Bromatologia de la Universidad San Pablo-CEU de Madrid.

potencial, y eso un

pal's no se lo puede El catedratico de Pediatria Rafael Tojo ha precisado que las tasas de sobrepeso aumentan con los afios y que la
permitir" obesidad “se inicia a edades cada vez mas tempranas”, lo que puede propiciar que las enfermedades

cardiovasculares aparezcan “10 6 15 afios antes de lo habitual”.

Los problemas suelen iniciarse a partir del segundo afio de vida de los pequefios, cuando empiezan a cambiar sus habitos de alimentacién y
algunos de ellos empiezan a estar expuestos a varias horas de television diarias. “Esta es una enfermedad socioeconémica”, manifesté Tojo, “pues
estd demostrado que las clases sociales menos favorecidas tienen menos oportunidades para emprender una actividad fisica, para llevar una
buena dieta y para tener una correcta educacion sanitaria”.

El programa Thao-Salud Infantil se ha probado en Francia, donde detuvo el aumento de nifios obesos o con sobrepeso.
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Noticia

EEUU INICIA HOY UNA SEMANA PARA SENSIBILIZAR SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA REHABILITACION

SERVIMEDIA

MADRID, 21-SEP-2008

Estados Unidos celebra desde hoy hasta el 27 de septiembre la Semana Nacional de la Rehabilitacién, con el objetivo de
sensibilizar a la opinién publica sobre la importancia de esta especialidad para minimizar las secuelas discapacitantes de
ciertas dolencias y accidentes y garantizar el acceso a ella a todos los que lo precisen.

Segun informa la prensa estadounidense, a lo largo de estos dias centros de rehabilitacion de todo el pais organizaran
actos encaminados a dar a conocer la labor multidisciplinar que desarrollan, que incluye el trabajo de fisioterapeutas,

foniatras y asistentes sociales, entre otros profesionales, con el fin de que los pacientes recuperen el maximo nivel de
autonomia.

Entre las dolencias y situaciones que precisan dicho tratamiento se encuentran los accidentes cerebrovasculares, los
traumatismos craneales, la artritis, las lesiones deportivas, la implantacién de prétesis, el parkinson y la esclerosis
multiple, lo que hace que la mayoria de las personas puedan precisarlo a lo largo de sus vidas.

Segun los expertos, la mayoria de los estadounidenses necesitaran hacer rehabilitaciéon al menos una vez en su vida, y la

inversion en estos servicios permite reducir hasta diez veces los costes derivados de secuelas discapacitantes de larga
duracién, ya que gracias a ellos la recuperacién de la autonomia personal es méas rapida.
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BIENESTAR VUELTA A LA RUTINA

La puesta a punto tras el verano

Los gimnasios y centros de dietética incrementan sus clientes en este mes
hasta en un 25% una vez finalizadas las vacaciones

NURIA SANCHEZ / EL PUERTO | ACTUALIZADO 21.09.2008 - 01:00

0 comentarios

ovotos &3 T A A

El verano casi ha finalizado y con ello la vuelta a la
rutina. Es por esto que en los Gltimos dias se ha visto
en los gimnasios, polideportivos y centros estéticos de
la ciudad un incremento en el nimero de clientes que
llegan al centro con el objetivo de ponerse a punto
tras los meses de verano. Esto supone un incremento
de clientes de hasta un 20 o un 25%.

A pesar de que en los ultimos dias el aumento de los
socios en estos centros es palpable, lo cierto es que
hasta octubre ese nimero no es definitivo, pues los
gastos extras de la vuelta al colegio de los mas

Un grupo de personas haciendo gimnasia
en un establecimiento deportivo.

pequefios de la casa, los estudiantes que tienen adn

examenes de recuperacién pendientes y la cuesta

arriba después de los meses de vacaciones hacen que hasta el mes que viene no se incorporen
a los gimnasios el nimero de socios que asistird durante el resto del afio.

Para muchos centros esta demanda hace que la programacién de las actividades aumente en
horario, pues son tantos los que se motivan en estas fechas para ponerse a punto que muchas
de las clases llegan a masificarse. Este cambio de estacion también propicia que se realicen
cambios estructurales en los horarios incorporando nuevas actividades a la programacion
habitual del centro. Desde el gimnasio Body Factory afirman, sin embargo, que no han notado
tantas bajas a principio de verano como en otros afios, por lo que no han notado tanto el
incremento de demandas durante estos dias.

Otro de los establecimientos que también incrementan las visitas de los clientes por estas
fechas son los centros de dietética. Tras los excesos de las vacaciones acuden a estos centros
con el objetivo de sentirse mejor con ellos mismos. Al respecto, la dietista Isabel Martin Guerra
afirma que "a nuestro centro acude gente que desea perder peso no tanto por estética, sino
mas bien por cuestiones de salud". Ademas afiade que "para que todos los esfuerzos de los
clientes sean mas positivo, deben realizar algun tipo de ejercicio durante la dieta que aqui les
ponemos". En estos centros los resultados se pueden cuantificar y se marcan pequefias metas
para que el cliente vaya consiguiendo sus objetivos poco a poco.

Por otro lado, el perfil de aquellas personas que se apuntan a los gimnasios en esta época
suelen ser el de amas de casa de entre 35 y 50 afios. El 80% suelen ser clientes habituales que
durante el verano han dejado de acudir y el 20% son clientes que acuden por primera vez a los
centros.

Un fenémeno que se esta dando en los ultimos tiempos en este tipo de instalaciones es que el
40% de los socios acuden para rehabilitaciéon, ya sea por lumbares o cervicales, por lo que los
gimnasios han dejado de ser para aquellos que buscan un cuerpo escultural.

La Escuela de Deportes del Ayuntamiento también ha notado un elevado nimero de socios que
desean realizar alguna de las actividades que proponen para la nueva temporada. Actividades
deportivas como tenis o padel tienen sus plazas al 100%. Asimismo, deportes como el fatbol,
baloncesto o voleibol estan siendo muy solicitadas por los nuevos clientes que se incorporan en

esta época.A pesar de que a cada uno de los establecimientos, centros y asociaciones les afecta

de forma diferente esta vuelta a la rutina, lo cierto es que todos los propietarios coinciden en
que este afio el nimero de socios ha incrementado menos de lo que se esperaba a causa de la
crisis, pues lo primero que restringen las familias es el gasto en belleza y bienestar antes que
los asuntos de primera necesidad.

http://www.diariodecadiz.es/article/elpuerto/233820/la/puesta/punto/tras/verano.html
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VITONICA: Alimentacion, deporte y salud
29 de septiembre de 2008

El ejercicio intenso y aislado puede perjudicar la salud

Gabriela Gottau

Muchos son los estudios que afirman que la realizacion de actividad fisica con regularidad retrasa

el envejecimiento y nos permite vivir mas y mejor.

No obstante, nunca habiamos ahondado en las cualidades del ejercicio fisico para comprobar su
efecto sobre la salud. Es decir, ¢es lo mismo ejercitarse a diario a intensidad moderada que hacerlo

una vez por semana de manera excesiva?

Pues para resolver estas dudas el catedréatico de Bioquimica y Biologia Molecular de la Facultad de

Medicina de la Universitat de Valencia ha sefialado las diferencias.

El ejercicio intenso realizado en forma aislada y cuando la persona no esté bien entrenada puede
provocar un incremento significativo de los radicales libres del oxigeno en el organismo. Asi se
produce un estrés oxidativo que puede dafiar las células y provocar diferentes enfermedades al

mismo tiempo que acelera el envejecimiento.



Sin embargo, el ejercicio moderado realizado con regularidad es una practica mas que saludable
gue genera los efectos contrarios. Es decir, retrasa el envejecimiento y beneficia la salud en todos

Sus aspectos.

Si un organismo se enfrenta regularmente al estrés que provoca el ejercicio fisico, termina por
adaptarse a dicho proceso y optimiza sus funciones para superar con éxito las futuras situaciones

que demanden un mayor consumo de oxigeno.

En cambio, si una persona realiza ejercicios intensos aisladamente, esta forzando de repente
mecanismos que no estan adaptados, lo cual significa una sobrecarga de radicales libres que puede

modificar la estructura de la célula e incluso, destruirla.

Por ello, como todas las cosas, debe realizarse bajo control, y con una intensidad progresiva que se
adapte al funcionamiento de cada organismo. De lo contrario, algo tan beneficioso como la practica

de actividad fisica, puede resultar perjudicial a causa del mal manejo realizado por nosotros.

Como decimos muchas veces, es de fundamental importancia adecuar el ejercicio fisico a las
particularidades de cada individuo, y ésta es la clave para que nuestro cuerpo disfrute

verdaderamente de los beneficios de la ejercitacion regular.

Ademas, de nada sirve ejercitarnos una vez al mes durante 4 horas seguidas y a una intensidad
elevada, ya que las bondades se reciben con la actividad regular, cuya intensidad debe ser

progresiva para dar tiempo al organismo a responder con eficacia.
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Dos de cada 1.000 madrileinos fallecen
por enfermedades cerebrovasculares,
segun Sanidad

El Atlético de Madrid lanzara mas de 4.000 globos durante el partido contra el Sevilla el domingo

con motivo del Dia Mundial del Corazén

MADRID, 26 Sep. (EUROPA PRESS) -

Dos de cada 1.000 madrilefios fallecen por enfermedades cerebrovasculares 'y 12 de
cada 1.000 necesitan ingreso hospitalario, sefialé hoy la Consejeria de Sanidad, que
matizé que la Comunidad de Madrid registra tasas de mortalidad por cardiopatia por
debajo de la media espafiola para ambos sexos y que es la que presenta menor
mortalidad por enfermedad cerebrovascular de todas las comunidades auténomas.

Durante una visita a las instalaciones del Atlético de Madrid en Majadahonda con
motivo de la presentacién del Dia Mundial del Corazén que se celebrara en 100 paises
del mundo simultaneamente el domingo, el consejero de Sanidad, Juan José Gliemes,
pidi6 a los madrilefios que prevengan este tipo de enfermedades y les sugirié que no
fumen, que ingieran comida sana para evitar el colesterol y que hagan ejercicio.

Junto a Gliemes se encontraba el titular de Deportes, Alberto Lopez Viejo, quien
sefialé que las Ultimas encuestas sefialan que hay mas de dos millones de personas en
la Comunidad que realizan ejercicio fisico diariamente, pero afiadié que lo malo de esta
cifra es que entonces, son 4 millones de madrilefios los que no hacen deporte
habitualmente.

En el aspecto deportivo, tras destacar la implicacion del Atlético de Madrid en la
prevencion de las lesiones cardiovasculares, Lopez Viejo, afirmé que 113 instalaciones
deportivas de la region cuentan con desfibriladores.

Por su parte, el presidente del Atlético de Madrid, Enrique Cerezo, afirmé que desde
hace un afio la Fundacién Atlético de Madrid y la Fundacién Espafiola del Corazén han
unido sus fuerzas para luchar contra este problema. Entre las actividades que va a llevar
a cabo el Club en esta ocasién, Cerezo destacé el anuncio protagonizado por el
futbolista Luis Garcia que trata de concienciar a las personas de la importancia de la
prevencion.

En segundo lugar, dijo que hoy por la tarde los profesionales del SUMMA 112
ensefiaran a los chicos del Estudiantes, de las escuelas de Club y a Féminas del Atlético

de Madrid a realizar la reanimacion cardiorrespiratoria.

Asimismo, indicé que el domingo por la tarde antes del partido con el Sevilla se

http://www.europapress.es/noticiaprint.aspx?ch=00289&cod=20080926145822
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Dos de cada 1.000 madrilefios fallecen por enfermedades cerebrovasculares, segln Sa...

lanzardn mas de 4.000 globos en el campo y que todos los jugadores madrilefios y del
Sevilla se haran una foto para recordar esta fecha.

El SUMMA 112 también estuvo presente en el acto, donde hizo una demostracion de
reanimacion cardiorrespiratoria al lado de un hospital de campafia situado en la ciudad
deportiva del Club para la ocasion.

Uno de los principales factores de riesgo de estas enfermedades es el sedentarismo,
lo que hace que sea un problema de salud publica de primer orden. Por ello, la
Comunidad va a llevar a cabo planes de prevencion y control de las principales
enfermedades no transmisibles, un Plan Integral del Control del Cancer, un Plan de
Salud Cardiovascular, un Plan de Acciones de Prevencion y Control de la Diabetes, un
Plan Integral de Alimentacién y Nutricion y un Plan de Prevencion y Control del
Tabaquismo.

© 2008 Europa Press. Esta expresamente prohibida la redistribucion y la redifusion de todo o parte de los servicios
de Europa Press sin su previo y expreso consentimiento.
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ENVIADO POR OSCAR
Uruguayos campeones en sedentarismo y

vicecampeones en obesidad
Enviado por OSCAR

El 60,3% de los uruguayos no hacen otro ejercicio que practicar el sedentarismo y
la gula, razon por la cual encabezamos el cuadro de Sedentarismo
Latinoamericano que presenté el Dr. Victor Matsudo en Buenos Aires ante cientos
de profesionales de la medicina y el deporte que participaron en las VI Jornadas
Internacionales de Salud y Actividad Fisica. En indices de obesidad estamos
segundos y si juntamos ambos deméritos, tenemos también un lugar destacado en
hipertension, hipercolesterolemia, diabetes, osteoporosis y otros padecimientos
gue suelen acompafar ambos factores de riesgo.

El Dr. Matsudo es el creador del movimiento "Agita Sao Pablo" y "Agita Brasil".
Con su trabajo ha logrado movilizar gran cantidad de gente en el combate al
sedentarismo y la obesidad dos de las causas que provocan mayor cantidad de
enfermedades y muertes en el Mundo. Junto a la actividad practica de convocar a
moverse desarrolla una intensa labor de investigacién que le ha valido el
reconocimiento de la OPS. y de la OMS.

Las afirmaciones de Matsudo estdn basadas en la Encuesta Nacional del Instituto
Nacional de Encuesta de Hogares de Mayo-Julio 2005 del Ministerio de Salud
Pudblica y el Ministerio de Turismo y Deportes. Dénde aparece que el 60.3% de los
habitantes del Uruguay son sedentarios, sélo el 39,7 % son fisicamente activos.
Tienen especial relevancia en la poblacion demograficamente envejecida que
tendera a agudizarse en las proximas décadas.

La actividad fisica es esencial en el area de la salud para prevenir enfermedades y
discapacidades y lograr una mejor calidad de vida. El logro de estas metas esta
relacionado con modificaciones del comportamiento relacionadas con los estilos de
vida colectivos e individuales, para un envejecimiento activo y saludable.

De esta encuesta se desprende que los que realizan actividades fisicas tienen
cargos directivos o son Profesionales o técnicos medios.

Los quintiles mas pobres y con menos educacion son los que realizan menos
actividad fisica Uno de los aspectos mas resaltables de la investigacién realizada
refiere al alto porcentaje (60.3%) de la poblacién encuestada que declara no
desarrollar ninguna actividad fisica ni practicar deportes por lo cual es considerada
poblacion sedentaria. Suman 1.598.082 personas que pertenecen a la poblacion
urbana residente en localidades de 5000 o méas habitantes.

Esto constituye un aspecto altamente negativo por cuanto el ejercicio fisico es un
factor que ayuda a disminuir los riesgos y a prevenir algunos padecimientos
cronicos degenerativos, sin olvidar la influencia que tiene en el control de la
obesidad y en el bienestar fisico y psicolégico de las personas.

EL PAIS digital Copyright © EL PAIS S.A. 1918-2008
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EL JAMAICANO PASA DE LAS CRITICAS DE CARL LEWIS

Bolt: "'Sé que estoy limpio"

Usain Bolt neg6 todas las especulaciones
sobre que su carrera se haya cimentado
gracias a practicas dopantes. "Sé que
estoy limpio y trabajo duro para lo que
quiero", afirmd el jamaicano en una
entrevista a la agencia Reuters.

Bolt se impuso en los 100 metros de
Pekin con un tiempo de 9.69 cuando
antes apenas habia corrido sobre esa
distancia, lo que genera sospechas en
algunos observadores, como el mitico
Carl Lewis, quien recientemente en una entrevista en la revista Sports Illustrated sembraba
dudas.

"Todavia estoy trabajando en el hecho de que bajara de 10 a 9,6 segundos en un afio. Pienso
que hay algunas cuestiones... paises como Jamaica no tienen un programa de control de
dopaje por lo que pueden estar meses sin ser testados", dijo.

Bolt no se siente preocupado por estas palabras de Lewis. "No sé lo que dijo y realmente no
me preocupa”. De hecho considera "una tendencia™ que se acuse a alquien de dopaje cuando
alcanza cotas relevantes. "Estoy tratando de cambiar esto, es una mala imagen para el
deporte"”, confesd. "Lewis puede decir lo que quiera, es su opinion”, indico.

""Estamos controlados todo el tiempo™

Bolt considera que su récord en el hectémetro es consecuencia del "entrenamiento duro". "EI 200
también es un sprint, esa es la clave. Lo Unico que tengo ahora que hacer es mejorar mi salida. Eso es
porgue mis Gltimos 50 metros son buenos porque tengo velocidad y resistencia”, subrayd.

El jamaicano desech6 ademaés los comentarios de Lewis sobre la cantidad de controles que pasa en
su pais. "Seguro que nos hacen controles en el Caribe. Les gusta mucho venir a casa por la mafiana

pronto. Te levantan a las seis o siete de la mafiana cuando estas disfrutando de tu suefio. Pero sé para
que es y es justo. Estamos controlados todo el tiempo™, destacé.

"En el futuro es probable que dé el salto al 400"

Bolt confirmd que seguira corriendo los 100 y 200 metros. "En el futuro es probable que dé el paso
al 400, pero es mucho trabajo y no estoy listo para esa clase de trabajo", indicd el velocista, que

http://www.marca.com/rec-templating/templates/marca/cmp/imprimir.jsp?idContenid... 02/10/2008
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estara en Londres en 2012 y espera "que no haga frio".

"Puedo ser campedn otra vez porque tendré 26 afios. Tengo mucho tiempo en mis manos. Todo lo
que tengo que hacer es estar concentrado, trabajar duro y estar preparado”, concluya.
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MANUEL RIVAS, DURANTE EL CAMPEONATO DE ESPANA

Descalificado por negarse a pasar un
control antidopaje en ajedrez

Actualizado lunes 29/09/2008 12:29 (CET)

EFE

CEUTA.- (Dopaje en el ajedrez? El Gran Maestro Manuel Rivas ha sido descalificado del
campeonato de Espafia por negarse a someterse a un control.

El Gran Maestro Manuel Rivas, octavo de los 16 con mejor ELO, ha sido descalificado del
LXXI1l Campeonato de Espafa individual absoluto de ajedrez por no someterse al control de
dopaje, segun ha informado la Federacién Espafola de Ajedrez.

La descalificacion del Gran Maestro, cuatro veces ganador del Campeonato de Espafia de
ajedrez absoluto (1978, 1979, 1981 y 1991), se produjo en la primera ronda de octavos de
final disputada este fin de semana, en la que se enfrentaba al también andaluz José Carlos
Ibarra.

Manuel Rivas se negé a someterse al control de dopaje que es obligatorio para los 16
ajedrecistas participantes, por lo que la organizacién ha decidido descalificarlo.

La descalificacion se ha producido en una ronda que ha visto como los primeros cabezas de
serie caian eliminados al quedarse en el camino el catalan José Manuel L6épez (GM), tercero
con mejor ELO, y el extremefo Manuel Pérez Candelario.

José Manuel Lépez fue eliminado por el Maestro Internacional Ismael Teran, que representa
a Andalucia, que vencié con negras en la segunda partida, mientras que Manuel Pérez
Candelario cay6 en el desempate con el navarro David Larifio, que necesité del segundo
desempate para su pase a cuartos.

El principal favorito al titulo, el catalan Miguel lllescas, se impuso sin problemas al riojano
José Luis Blazquez, al que vencié en las dos partidas disputadas, por lo que ha salvado su
primer obstaculo en su intencién de alcanzar su octavo entorchado nacional.

Portada > Deportes > Mas Deporte
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DEPORTES

Dopaje, ingresos, arrepentimiento... se descubre
la polémica biografia de Zidane

Zidane, futbol, biografia

Zidane en un acto con Danone.

El escritor Besma Lahouri ha publicado este miércoles en Francia la polémica
obra sobre la actividad de Zinedine Zidane fuera de las canchas de futbol:
‘Una Vida Secreta’. Ademas de exponer las numerosas firmas publicitarias que
a dia de hoy le hacen percibir 3.5 millones de euros anuales, cuenta el
testimonio de arrepentimiento sobre el cabezazo a Materazzi a su primo y
como evitd en 1998 y 2006 dos controles de antidopaje. También -como sefiala
el diario EI Mundo- destaca aspectos tan personales como la costumbre de
cambiar cada seis veces el nimero de mévil o que su madrilefia casa le costé 5
millones.

‘Una Vida Secreta’ es una biografia no autorizada, y con razon. Receloso de su
intimidad, Lahouri desnuda al astro francés por completo en sus 420 péaginas.
Robada en dos ocasiones, esta morbosa publicacién destaca las confidencias
de Akbou, primo farmacéutico de Zidane. Este residente argelino recibi6 a
Zidane en su casa y alli le conto6 su arrepentimiento por el cabezazo a
Materazzi en la final del mundial de Alemania en 2006. Pese a ello, Akbou le
felicitd por un gesto ‘habitual’ en esa tierra.

A través de una entrevista con el doctor en medicina deportiva Jean-Pierre de
Mondenard, el escritor de origen magrebi relata el episodio del juico en 2004



que sufrio su ex equipo italiano, Juventus de Turin, por dopaje. Y también
cuenta cOmo esquivo dos controles antidopaje en los mundiales de Francia 'y
de Alemania, el primero ante Arabia Saudi y el segundo en la final. En ambas
ocasiones resulté expulsado.

En cuanto a sus ingresos, Lahouri desmenuza las marcas a las que ‘presta’ su
imagen. Yogures, gafas, compaiiias de teléfono, agua, seguros, colonias,
coches y prendas deportivas. También tiene su propia sociedad empresarial,
‘Zidane Diffusion’. Todo esto se traduce en 3.5 millones de euros por afio. Con
ello se explica que no haya tenido problemas en pagar su casa de Conde
Orgaz, en Madrid. Pagd 5 millones de euros para ser vecino, entre otros, de su
ex compafiero Raul. Y en cuanto aspectos mas personales sefiala su recelo
por mantener bien tapada su vida privada e intimidad, cambiando cada seis
meses su numero de mévil o no pagando nunca él con sus tarjetas de crédito.
Ingredientes perfectos que, combinado con uno de las personas mas
influyentes en todo el mundo, se convierta en breve en todo un ‘best seller’.



El lunes se inicia el
analisis de las muestras
sospechosas del Tour de
Francia

Hace 5 dias Riccaro Ricco

PARIS (AFP) — La Agencia Francesa de Lucha contra el Dopaje (AFLD), ahora
provista de un test sanguineo de deteccion de la EPO de tipo CERA, iniciara el lunes el
analisis de las muestras sanguineas del ultimo Tour de Francia que pertenecen a ciclistas
sospechosos, anuncid el viernes su presidente.

"Desde que (el diario) L'Equipe reveld (el 12 de septiembre) que estos analisis
retrospectivos iban a tener lugar, trabajamos para rodear este proceso de una gran
seguridad cientifica y juridica”, indicé Pierre Bordry a la AFP para justificar el plazo
entre la puesta a punto del test por el laboratorio de Chatenay-Malabry, a principios de
septiembre, y su primera utilizacién. "Se trata de un test que nunca ha sido utilizado™.

El presidente de la AFLD estimo que el anuncio en la prensa de la inminencia de los
analisis retroactivos estaba probablemente en el origen de la baja de algunos corredores
para el Mundial que se disputa actualmente en Varese (Italia).

CERA, una EPO de retraso considerada indetectable por los deportistas, se encontrd en
la orina del italiano Riccardo Ricco en el ultimo Tour de Francia. Este analisis, dado a
conocer por el laboratorio de Chatenay-Malabry, se apoyaba en el test urinario de la
EPO, pero la visibilidad de la CERA en la orina no es tan clara como la de la EPO
clésica.

El laboratorio francés puso a punto un test de deteccidn de la CERA en la sangre,
mucho mas eficaz, que entrara en servicio a partir de la proxima semana.



MDZ Page 1 of 3

mdm

24 de Septiembre de 2008 | 18:30

La actividad fisica en la nifez y
adolescencia Il: Entrenamiento de
Fuerza

Esta es la segunda parte de uno de los capitulos de esta seccion que involucra uno
de los temas mas importantes de la actividad deportiva: el trabajo fisico de nifios y
adolescentes. Edades donde se forma no solo el fisico, sino el verdadero
deportista.

Introduccion

Las investigaciones cientificas, desarrolladas en los ultimos afios han demostrado que el
entrenamiento de fuerza sistematico aplicado de forma adecuada y debidamente supervisado, es una
herramienta esencial para estimular adaptaciones positivas en el organismo de nifios y jovenes de
ambos sexos.

Tanto los nifios como las nifias, desde edades muy tempranas (~ 6 afios), pueden obtener beneficios
significativos de diferentes formas de entrenamiento de fuerza, utilizando distintos tipos de
sobrecargas (barras, mancuernas, elasticos, balones medicinales, etc.) pudiendo realizar numerosos
ejercicios ejecutados con diferentes regimenes de trabajo muscular.

Si bien, en edades tempranas no se dispone de niveles adecuados de andrégenos, como para estimular
adaptaciones musculares y ganancias de fuerza similares a las que se producen en los adultos, los
nifios han mostrado una gran capacidad para mejorar sus niveles de fuerza por medio de
adaptaciones neurales que se basan en el incremento de las unidades motoras activas, una mayor
coordinacién y dominio técnico de los movimientos que se relacionado especialmente con mejoras en
la coordinacién y sincronismo muscular (American Academy Pediatrics 2001, Faigenbaum 2006,
Faigenbaum, et al. 1996a).

Efectos Positivos del entrenamiento de Fuerza

Ademaés de los incrementos significativos de los niveles de fuerza muscular, el entrenamiento de
fuerza aplicado de forma sistematica en nifios y jovenes ha mostrado efectos positivos sobre diversos
aspectos, entre los cuales sobresalen:

 La composicion corporal.

« El perfil de lipidos y la glucemia sanguinea (importantes para el control del peso).

« La densidad mineral ésea.

« La capacidad motora global.

« Actitudes relacionadas a la predisposicidn para seleccionar actividades con mayor demanda
energética (préctica deportiva) respecto de otras mas sedentarias (mirar television actividades en
computadoras, etc.).

Otro de los aspectos a resaltar del entrenamiento de la Fuerza en edades de crecimiento es el prevenir
y evitar la incidencia de lesiones, tanto deportivas como de la vida cotidiana.

Diversos estudios, han demostrado que entre un 15% a un 50% del total de las lesiones que se
producen durante la practica deportiva habitual en nifios y jévenes, podria prevenirse si se pusiera
maés énfasis en la actividad fisica formativa antes de profundizar e iniciar la practica competitiva de
las disciplinas especificas (Faigenbaum 2006).

http://www.mdzol.com/0/vnc/imprimir.vnc?id=72639 01/10/2008
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Los mecanismos por medio de los cuales las mejoras en la fuerza muscular colaboran
para reducir la incidencia de lesidn en las actividades fisicas serian:

1. Fortalecimiento de las estructuras de sostén ligamentos, tendones y huesos (Faigenbaum, et al.
1996a).

2. Mejora de la estabilidad y las relaciones entre los grupos musculares (agonistas antagonistas)
implicados en los diferentes movimientos especificos (Faigenbaum 2000, Faigenbaum, et al. 1996a).

3. Incremento de la capacidad de la musculatura para absorber altos niveles de tension muscular, de
modo de aligerar las cargas sobre las estructuras 6seas, ligamentosas o articulares al realizar esfuerzos
intensos (Faigenbaum, et al. 1996a, Fukunaga, et al. 1992).

Medidas de Seguridad

Las afirmaciones sobre que el entrenamiento de fuerza no es seguro en nifiosy jévenes son
infundadas y contradictorias ya que las cargas sobre el sistema musculo esquelético observadas en los
entrenamientos de fuerza son significativamente inferiores a las causadas por las diversas actividades
deportivas o recreativas que los nifios realizan habitualmente en las escuelas deportivas o con sus
grupos de pares.

Hasta el momento no existen evidencias cientificas de que los entrenamientos de fuerza aplicados de
forma sistematica con nifios y jovenes, adecuadamente supervisados y controlados puedan causar
lesiones agudas o cronicas. La incidencia de estos episodios han sido comunicados de forma muy
aislada y siempre causados por fallos en el control técnico de los entrenamientos, lo que deja al
descubierto la importancia de una buena supervision profesional del entrenamiento y la actividad
fisica, sobre todo en estas edades.

Contrariamente a la creencia tradicional de que el entrenamiento de fuerza es peligroso para los nifios
0 que podria dar lugar a inconvenientes en el crecimiento (por alteraciones en la placa ésea), el
Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) sostiene que el entrenamiento de fuerza puede ser
una forma seguray eficaz de actividad para este grupo de edad, siempre que el programa esta bien
disefiado y competentemente supervisado.

Una variedad de programas de entrenamientos de fuerza han probado ser seguros y efectivos para
nifios mientras las guias de entrenamiento sean seguidas y haya una supervision competente.
Ademas, los programas de entrenamiento de fuerza en la juventud se han vuelto un componente
importante en las estrategias de prevencion de lesiones y objetivos de salud publica.

Recomendaciones Para el Entrenamiento de la Fuerza

Antes de empezar un programa formal de entrenamiento de fuerza se debe realizar una evaluacion
médica por el pediatra. Si es necesario, puede hacerse una consulta con un médico de medicina del
deporte que esta familiarizado con varios métodos de entrenamiento de fuerza asi como con los
riesgos y los beneficios en preadolescentes y adolescentes.

A continuacidon se enumeran algunas recomendaciones para hacer de este tipo de
entrenamiento efectivo y seguro:

1. No debe iniciarse ningln programa de este tipo sin la supervisiéon adecuada de un profesional
acreditado en el campo de fuerza y preparacion fisica.

2. Debe ensefiarse al nifio la técnica adecuada para cada ejercicio.
3. El equipo utilizado para los ejercicios debe ser seguro y adecuado para el tamafio del nifio.

4. Deben evitarse intensidades de entrenamiento altas, y no deben realizarse intensidades maximas
antes de que el nifio llegue a los 16 afios de edad o al estadio 5 de Tanner(33).

5. Todas las progresiones de la intensidad del entrenamiento deben hacerse muy gradualmente.

http://www.mdzol.com/0/vnc/imprimir.vnc?id=72639 01/10/2008
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6. El entrenamiento de fuerza debe usarse como forma suplementaria de actividad fisica, y no en
sustitucion de la actividad normal del nifio.

7. Los programas de entrenamiento de fuerza deben disefiarse para satisfacer las necesidades del
deporte concreto practicado por el nifio o el adolescente.

8. Todos los ejercicios deben realizarse en toda la amplitud de movimiento de cada musculo de
manera controlada.

9. Deben realizarse ejercicios de calentamiento antes de todas las lesiones de entrenamiento, y
ejercicios de flexibilidad y enfriamiento después de ellas.

Conclusiones

Las pruebas disponibles sugieren que el entrenamiento de fuerza puede producir mejorias
significativas de la fuerza tanto en nifios como en adolescentes, y que los programas de este tipo
pueden realizarse de forma segura si se respetan varios aspectos importantes de seguridad, los cuales
tienen que estar a cargo de profesionales debidamente capacitados y acreditados.

Una evaluacién médica antes de comenzar un programa formal de entrenamiento de fuerza puede
identificar los posibles factores de riesgo de lesién y puede proporcionar una oportunidad para
discutir los objetivos, las técnicas y las expectativas del entrenamiento.

El entrenamiento de la fuerza tiene muchos beneficios que no han sido tenidos en cuenta en otro
momento en referencia a los nifios y adolescentes. Es una herramienta eficaz y segura para mejorar la
salud y el rendimiento (tanto deportivo, como cotidiano) de nuestros jovenes.

Grupo Vidatraining (click aqui)

Contacto: contacto@vidatraining.com

Link permanente: http://www.mdzol.com/mdz/nota/72639

mdh’ ©Copyright 2007 MDZ Diario de Mendoza | Todos los derechos reservados
Politicas de seguridad y privacidad
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Los musculos piden piedad

ALEJANDRO GONZALEZ | MADRID Domingo, 28-09-08

Los servicios médicos de los clubes de la liga andan méas atareados de lo normal en este inicio de la temporada.
Las lesiones musculares y los esguinces se han convertido en una amenaza que se blande como una espada en
cada partido, con el filo apuntando a las piernas de los jugadores. Las bajas por estos motivos desde el comienzo
de la liga rondan el medio centenar.

El Real Madrid se ha resentido en el centro del campo, donde ha perdido a dos de sus cerebros, Gago y Gulti; el
Barca se ha quedado sin Hleb; y equipos como el Atlético, el Valencia y el Espafiol han sufrido la «plaga» en todas
las demarcaciones. De momento ninguno lo ha acusado en lo deportivo, pero la sangria aumenta a cada jornada y
amenaza con dejar en cuadro a varios conjuntos, en especial a los que disputan mas competiciones.

Con el curso recién empezado y los jugadores todavia frescos fisicamente, la aparicion de tal epidemia resulta, si
cabe, més intrigante. Sin embargo, existen dos factores que aclaran tal cimulo de infortunios: una mala
planificacion de las pretemporadas y la excesiva carga de partidos en las primeras semanas de la temporada.

Mala planificacién

«La causa primera es el planificar las pretemporadas atendiendo a los factores econdmicos en lugar de a los
deportivos», explica el doctor José Gonzalez, especialista en medicina deportiva. «Se realizan muchos viajes, se
juegan demasiados partidos amistosos para llenar las arcas,... Tantos viajes, madrugones y cambios de
alimentacién provocan una fatiga muscular y una falta de preparacion que traen como consecuencia las lesiones»,
sostiene.

El mayor ejemplo de esta situacion es el de Gago. Tras disputar los Juegos Olimpicos de Pekin se fue a Argentina
y, desde alli, viaj6 a Europa para incorporarse a la pretemporada del Madrid. Después regresé a América para
jugar con la seleccién y, a su vuelta, cayo lesionado. «La preparacion fisica de este jugador esta alterada, es
normal que surjan lesiones», asegura el doctor Gonzalez.

Esta coyuntura no es nueva entre los clubes, que buscan tapar agujeros en sus arcas todos los veranos. Pero,
durante este mes de septiembre, el problema se ha agravado por la gran concentracion de partidos. Los jugadores
internacionales que disputan con sus equipos la «Champions» o la UEFA, por ejemplo, encadenaran la proxima
semana un mes seguido jugando miércoles y domingo sin descanso.

«Si a la pretemporada unimos que al principio de esta temporada ha habido muchos partidos en poco tiempo, la
planificacion de la preparacion fisica se ve mas trastocada y el riesgo de lesiones es mayor», explica Gonzalez.
Los compromisos de las selecciones, los partidos europeos y la jornada liguera entre semana han alargado la
llaga.

Una lista interminable

Hasta el momento, la mayoria de los lesionados se han resentido de dafios musculares o esguinces. Gago padece
una rotura fibrilar, mal que también ha afectado a Guti, Forlan, Valdo y Ricky, entre otros. Los esguinces, mientras,
han martirizado a Hleb, Simao, Villa, Granero, Cruchaga, Etxeberria, Beranguer,... Un extensa lista de partes
médicos similares. A ellos se unen quienes padecen contracturas, pinchazos, elongaciones, sobrecargas e, incluso
problemas mas delicados, como la pubalgia, que afecta a Sergio Ramos y Murillo.

De los equipos de la cabeza de la tabla, en las primeras jornadas el infortunio se ha cebado especialmente con el
Madrid (Gago, Guti, Raul y Ramos), el Atlético (Forlan, Heitinga, Simao y Maniche) y el Valencia (Vicente, Baraja,
Villa'y Silva). El Espafiol, con nueve bajas, ha sido el conjunto mas perjudicado. Pero ningun equipo ha logrado
salvarse.

Todos ellos se han perdido ya alguin partido o han debido reposar para evitar problemas mayores. El resto cruzan
los dedos. Sobre todo porque el grado de las lesiones, leve en estos primeros casos, es, como asegura el doctor
Gonzélez, «algo fortuito». «Quién sabe, dentro de poco podemos estar hablando de roturas de ligamentos»,
concluye.

http://www.abcdesevilla.es/20080928/deportes-futbol/musculos-piden-piedad-200809... 02/10/2008
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Varios.- El COE acoge mahnana vy el
sabado las X Jornadas de Medicina y
Deporte de Alto Nivel

MADRID, 25 Sep. (EUROPA PRESS) -

El Comité Olimpico Espafiol (COE) acogera mafiana y el sabado las X Jornadas de
Medicina y Deporte de Alto Nivel, organizadas por la Comisién Médica del organismo y
gue van dirigidas a médicos, fisioterapeutas, enfermeros y personal sanitario que
trabajan con las Federaciones Deportivas, Centros de Alto Rendimiento, Centros
Deportivos, clubes, escuelas, asociaciones y Federaciones de Medicina del Deporte.

Las jornadas, que se celebraran en el pabellén Goyeneche, se dividiran en cuatro
sesiones. Asi, el viernes sera la bienvenida, a cargo del doctor Silvio Rubio, presidente
de la Comisidn, y se realizaran los talleres préacticos bajo los epigrafes 'Vendajes,
Kinesiotape' y 'Ecografia musculoesquelética de Hombro'.

Por la tarde, bajo la coordinacion de los doctores Pedro Guillén y Ramoén Olivé,
miembros de la Comisién Médica, daran conferencias sobre la patologia del hombro.

Para el sdbado, sera la nutricion el tema central de la mafiana con las ponencias de
David Jiménez, de los Servicios Médicos del Atlético de Madrid; o Antonio Escribano, del
Departamento de Fisiologia Médica y Biofisica de la Universidad Hispalense de Sevillay
médico del Sevilla. Ademas, se desarrollara la conferencia 'De Atenas 1896 a Pekin
2008. Evolucién del deporte olimpico espafiol', a cargo de Silvio Rubio, Rosario Urefia,
Ramon Olivé y Toni Bové, todos ellos miembros de la Comision.

Finalmente, la tarde del sdbado estara dedicada a la 'Salud y Ejercicio Fisico' con la
intervencion de Mikel I1zquierdo, profesor de Biomecanica de la Actividad Fisica y el
Deporte en la Universidad de Ledn; Alejandro Lucia, Catedratico de Fisiologia del
Ejercicio de la Universidad Europea de Madrid; y Araceli Boraita, jefa del servicio de
Cardiologia del Centro de Medicina del Deporte del Consejo Superior de Deportes
(CSD).

© 2008 Europa Press. Esta expresamente prohibida la redistribucién y la redifusion de todo o parte de los servicios
de Europa Press sin su previo y expreso consentimiento.

http://www.europapress.es/noticiaprint.aspx?ch=00169&co0d=20080925180814 02/10/2008
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iEntrenamos todo tipo de corredores!

Desde este mes de octubre y hasta el de abril del afio que viene se pone en marcha

una nuevay muy interesante iniciativa. Llega el adidas running day.
Por: SportLife

Mejora tus entrenamientos y tus resultados con los consejos e instrucciones de los mejores
especialistas en entrenamiento, lesiones deportivas, nutricion y material deportivo.

Desde el mes de octubre y hasta el de abril del afio que viene se pone en marcha una nueva y
muy interesante iniciativa: el "Adidas running day", que consiste en una completa reunion,
formativa, didactica, practica y entretenida de corredores aficionados, con atletas de elite,
entrenadores experimentados, especialistas en medicina, alimentacion y material deportivo.

En la misma podras conocer personalmente a algunos de los mejores corredores espafnoles
de todos los tiempos; podras averiguar de primera mano como prevenir las principales
lesiones, como alimentarse mejor, que materiales son los mas adecuados para ti, tus objetivos
y tus caracteristicas; recibiras un curso intensivo de entrenamiento. Durante una intensa
mafiana atlética podras resolver tus dudas, a la vez que entrenas con tus idolos o conoces a
los mejores especialistas. Si lo deseas recibirds un plan de entrenamiento que te ayudara en
tus objetivos, con asistencia técnica semanal a través de la web de runner's, para ir
personalizandolo. Todo un lujo que no puedes desaprovechar. La Unica pega es que cada
grupo estaran limitados a 150 plazas, por estricto orden de inscripcion.

El "Adidas Running Day" se celebraria en 8 ciudades (Madrid, Barcelona, Sevilla, Valencia,
Zaragoza, Bilbao, Vigo y San Sebastian), en 14 sesiones repartidas entre los meses de octubre
de 2008 y abril de 2009.

El evento en si mismo consiste en una reunién de corredores con especialistas en
entrenamiento, medicina deportiva, especialistas en material deportivo y con atletas de élite.
Con el siguiente protocolo:

Bienvenida y presentacion de ponentes
Charla atletas de elite

Presentacion imagenes de material deportivo
Charla Material deportivo

Charla lesiones deportivas

Charla nutricion

Preguntas de los asistentes

Calentamiento y Entrenamiento de carrera
Ejercicios complementarios

Estiramientos



Entrega del librillo (Diario/Guia de entrenamientos), planes de entrenamiento (a quien
lo solicite) y de hojas con explicaciones de todo lo hablado) (5").

Avituallamiento con tertulia (45" a 60").

Explicacion de cédmo entrar en la web para el foro semanal de preguntas y
personalizacion de entrenamientos. (10"

Entrega de la Bolsa Regalo, con lote de productos y obsequios (5

Despedida

La duracién aproximada de cada evento oscilara en torno a las 4 horas.

En un parque o instalacion céntrica de cada ciudad.

La hora de convocatoria seria a las 10:00 horas.

Después de cada evento se realizaria un seguimiento en la Zona Adidas de la web de
runner?s; con comentarios, videos, fotos y foros.

En la bolsa regalo cada corredor recibiria una revista Sport Life, unos regalos Adidas
(desodorante, gel, u otro cosmético, mas una prenda), una tarjeta descuento Adidas, una tolla
humeda de sport Life y una suscripcion semestral a Sport Life).

Se cobrardn 3 euros, que seran donados integramente a la ONG: "Aldeas Infantiles".

Calendario 2008:

11 octubre en Madrid. (Inicio y Presentacion del Adidas Running Day)

18 de octubre, en Donosti (Objetivo Behovia San Sebastian)

25 de octubre, en Bilbao (Objetivo Behovia San Sebastian)

29 de noviembre, en Madrid (Objetivo San Silvestre)

15 diciembre, en Barcelona (Objetivo San Silvestre y 1/2 de Granollers)

2009:

17 enero de 2009, en Barcelona. (Objetivo medio maratén de Granollers)

24 de enero 2009., Opcional: en Valencia (Objetivo maratén de Valencia)

7 de febrero 2009. Opcional Sevilla. (Objetivo maraton de Sevilla)

14 de febrero de 2009, en Barcelona. (Objetivo maratén de Barcelona)

14 de marzo de 2009, en Madrid (Objetivo Mapoma)

21 marzo de 2009. Opcional en Vigo. (Objetivo medio maraton Vig Bay)

18 abril 2009. Opcional en Zaragoza (Objetivo 1/2 maraton de Zaragoza).

25 de abril 2009 (mujeres), en Madrid (Objetivo carrera Mujer Madrid.
La duracién aproximada de cada evento oscilara en torno a las 4 horas. En un parque o
instalacién céntrica de cada ciudad. La hora de convocatoria seria a las 10:00 horas. Después
de cada evento se realizaria un seguimiento en la Zona adidas de la web de runner?s; con
comentarios, videos, fotos y foros.

En la bolsaregalo cada corredor recibira una revista Sport Life, unos regalos adidas
(desodorante, gel, u otro cosmético), una tarjeta descuento adidas, una tolla himeda de
Sport Life y una suscripcién semestral a Sport Life).
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Salud

Expertos en Medicina y Traumatologia
del Deporte demandan un enfoque
"multidisciplinar' de las lesiones

Para conseguir una adecuada prevencion y tratamiento de las lesiones del deporte es
"indispensable que se trabaje coordinadamente”, segin se ha afirmado en el VI Curso
de Medicina y Traumatologia del Deporte y las V Jornadas Regionales de Promocion de
la Salud y Ejercicio Fisico, que congregé a especialistas en Medicina y Traumatologia
del Deporte junto a fisioterapeutas y licenciados en Ciencias del Deporte.

Todos los profesionales sanitarios encargados de la recuperacion del deportista son
importantes, pero es necesario que se establezca una estrecha colaboracién entre ellos.
En concreto, en el Curso se planteé la creacién de un "equipo multidisciplinar" que
incluya al deportista, al entrenador, al preparador fisico, al fisioterapeuta, al médico del
deporte y, en casos que precisen una intervencion quirdrgica, al traumatélogo.

El responsable de los servicios médicos del equipo de baloncesto Fuenlabrada, el
Doctor Jiménez, asegur6 que esta forma "permite enfocar al deportista desde una vision
multiple, complementaria y no excluyente. En definitiva, se mejora la calidad de la
atencién médica y la calidad de vida del deportista”.

No obstante, este no fue el Unico tema del que verso el Curso, que contaba con la
colaboracién de la Sociedad Espafiola de Traumatologia del Deporte (SETRADE), pues
también se abordo el tratamiento de los puntos gatillos musculares mediante puncion
seca, los avances en el proceso de regeneracion muscular y de manera muy especial las
lesiones mas frecuentes en el tenis, poniendo el acento en las lesiones del hombro y del
codo.

Los expertos indicaron que para el diagnostico y el seguimiento de dichas lesiones las
herramientas mas eficaces son la ecografia y la artroscopia. Asimismo, el jefe del
Servicio de Traumatologia del Hospital Provincial de Toledo, el doctor Constantino
Rodriguez, afirmé que "la fisioterapia y el estudio técnico del juego del deportista,
realizando las modificaciones oportunas, consiguen controlar el dolor y la limitacion,
aunque en algunas ocasiones hay que realizar tratamiento quirtrgico".

En este foro también se destacoé la necesidad de concienciar a la poblacion general de
los beneficios de la actividad fisica en el tratamiento de ciertas enfermedades y se
insistié en la posibilidad de prevenir lesiones a partir de un adecuado acondicionamiento
fisico.

Al acto acudieron numerosas personalidades del mundo sanitario, entre los que
destacan los doctores Pedro Guillén (Clinica Cemtro de Madrid), Carlos Sanchez
Marchori (presidente de SETRADE), Juan José Gonzalez Iturri (presidente de la
Federacion Espafola del Medicina del Deporte), José Luis Martinez Romero
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(Universidad San Antonio de Murcia), José Maria Villalén Alonso (Atlético de Madrid) y
César Cobian Fernandez de la Puente (Valencia).

Por otra parte, la Doctora Sara Alonso y colaboradores, del Servicio de Traumatologia
del Hospital Virgen de la Salud recibié un premio al mejor cartel cientifico y el Doctor
Abian Vicén y colaboradores, del Laboratorio de Biomecanica de la Facultad de Ciencias
del Deporte y la Escuela de Enfermeria y Fisioterapia de la Universidad de Castilla-La
Mancha, recibieron el galardon como mejor comunicacion oral.

© 2008 Europa Press. Esta expresamente prohibida la redistribucion y la redifusién de todo o parte de los servicios
de Europa Press sin su previo y expreso consentimiento.
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Miércoles 24 de Septiembre de 2008 - 09:42 hs.

Formacion

Organizan Simposio Internacional de Medicina
del Deporte

Se desarrollara del 1 al 3 de
octubre. Esta dirigido a
maestros de grado, maestros de
Educacion Fisica, Profesores y
Licenciados en Educacion Fisica,
Licenciados Kinesi6logos,
Médicos Deportélogos,
Dirigentes Deportivos,
Directores de Deportes,
Guardavidas, Técnicos. Alumnos
de las distintas Carreras y
Técnicos Deportivos.

Es auspiciado por el Instituto
Montoya y la Unidn de Entidades
Deportivas y Civiles (Utedyc). La

, ., José Dos Santos Lima, de Brasil disertara sobre "Hidro
apertura sera el miércoles 1 de  gyir.

8 a 17 en Complejo San Isidro
(avenida San Martin 2045, entre Tambor de Tacuari y Centenario de
Posadas.

Para mas informacion, ingresar en http://simposio.fullblog.com.ar/. Los
interesados pueden comunicarse con la Profesora Liliana Polattini,
Coordinadora Regional AMDDyCE. Celular: 03752-15686368
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Ejercicio fisico: precursor de la buena vida con Volver a la Edicion Actual
beneficio mental Inspirar y espirar salud

La labor del fisioterapeuta es curativa, pero también preventiva de lesiones
Con la milenaria técnica del yoga se consigue un buen estado de la columna vertebral y el olvido del dolor

R

i
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Teté F. BALSEIRO

Desde tiempos remotos se considera el ejercicio
fisico un precursor de la buena salud y su practica
continuada ha demostrado que beneficia tanto al
cuerpo como a la mente.

Sin embargo todo aquel que realiza una actividad
deportiva debe conocer cuéles son sus limitaciones
en funcién de sus cualidades fisicas y capacidades
vitales. El desconocimiento de estos puntos ha dado
lugar a que las dolencias musculo-esqueléticas se
hayan incrementado de forma espectacular.

Y ahi es donde entra en escena el fisioterapeuta. El
conjunto de métodos, actuaciones y técnicas curan, Otra de las posturas de la milenaria técnica.
previenen y adaptan a personas discapacitadas o
afectadas de disfunciones psicosomaticas, somaticas _
y orgénicas o a todas aquellas que desean mantener Fotos de la noticia

un nivel adecuado de salud. Es decir, la labor del

fisioterapeuta no sélo es curativa, sino también preventiva. El profesional puede utilizar varios métodos en su
labor asistencial, como es la termoterapia (utilizando calor), crioterapia (mediante elementos frios),
electroterapia (diferentes corrientes), talasoterapia (aplicacion externa del agua marina y del clima maritimo) o
masoterapia (aplicaciéon de masajes en todas sus variaciones), entre otras muchas.

MULTIMEDIA

Con estas técnicas puede tratar problemas de traumatologia, reumatologia, neurologia, medicina deportiva,
geriatria ademas de otras. Por ello, la labor de un buen profesional debe ser acogida con confianza,
obediencia y constancia. La recuperacion de alguna lesién no sélo depende del tratamiento o manipulacién
empleado sino que también dependera de la constancia del paciente. Cada uno tiene su parte.

Las vacaciones se han acabado para muchos y eso quiere decir que la rutina vuelve a formar parte de nuestro
dia a dia. Por esa razén es un fantastico momento para concienciarse de que para rendir en las actividades
cotidianas es imprescindible tener una mente y un cuerpo perfectos. Lejos de hacer referencia al lucimiento de
piernas y torsos esculturales, lo que se destaca con esa frase es, sobre todo, la salud integral. La ciudad
cuenta con numerosos centros dedicados a proporcionar bienestar a todos aquellos que quieran acudir a
alguna de sus actividades, ademas de ayudar a responder a una serie de preguntas personales como: ¢quiere
usted sentir mas bienestar?, ;desea tener una columna vertebral en buen estado y una espalda sin dolor? o
¢quiere potenciar su concentracion, creatividad e intuicién? La respuesta a todas estas cuestiones puede estar,
segln los expertos, en la practica del Yoga.

Se trata de una técnica milenaria empleada para despertar la energia y conocimiento interior, ayudando a
aquel que lo practique a disfrutar de un cuerpo en perfectas condiciones, manteniéndolo joven, ensefiandole a
desechar el estrés y la tensién, y aumentando el nivel de concentracién, proporcionando asi una paz y
armonia mental. A través de las &sanas (posturas), el cuerpo ganara en flexibilidad y fortaleza, mientras que
con el pranayama (ejercicios de respiracion), se lograra potenciar la vitalidad psicofisica.

La relajacién hara a quien la practique reponerse del cansancio y la fatiga, mientras que gracias a la
meditacién y concentracion se podra conocer mejor la mente ademas de controlarla, generando asi un mayor
poder del pensamiento. Ahora es el momento ideal para ponerse en manos de los expertos y practicar esta
técnica que ya cuenta con innumerables seguidores y asiduos, ya que se afirma que una vez conocida es dificil
prescindir o alejarse de ella.

Solamente hace falta acudir a cualquiera de los centros gijoneses y dejarse asesorar por el elenco de expertos
que dedican el dia a dia a ensefiar a todo aquel que quiera las técnicas del yoga.

COMPARTIR
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El ejercicio durante la sesion de hemodialisis mejora un 22 por ciento la
capacidad funcional paciente

Archivado en: sociedad, salud, hemodialisis, comunidad valenciana

EFE Actualizado 25-09-2008 17:53 CET

Valencia.- El ejercicio fisico de los enfermos durante las sesiones de hemodidlisis mejora la capacidad funcional del paciente en un 22 por ciento y le facilita la realizacién
de actividades cotidianas como andar o levantarse de la silla.

™ Este es uno de los resultados de una tesis doctoral elaborada por la profesora de fisioterapia del
CEU Cardenal Herrera Eva Segura, en la que ha aplicado un programa pionero en Espafia para el
h < ejercicio fisico de los enfermos en hemodialisis.
L

La terapia ha sido aplicada en los ultimos dos afios a un grupo de 25 pacientes del Hospital
General y la Clinica Virgen del Consuelo de Valencia que mientras recibian las sesiones de
hemodidlisis trabajaban con pesas en las piernas para fortalecer la musculatura.

Los enfermos, en los que a la insuficiencia renal crénica terminal se suman otras patologias como
la diabetes, hipertension, problemas cardiacos y/o pulmonares, han realizado estos ejercicios
durante seis meses, con sesiones de unos cuarenta minutos tres o cuatro dias a la semana.

La profesora del CEU Cardenal Herrera ha constatado que, gracias a los ejercicios, la capacidad
funcional del paciente mejora en un 22%, la capacidad de hacer ejercicio en un 20% y la fuerza de
la musculatura de las piernas en un 5%.

Estos beneficios repercuten también de forma positiva a nivel psicolégico, con una mayor seguridad
a la hora de valerse por si mismos y la consiguiente mejora general de la calidad de vida
relacionada con la salud del enfermo.

Los resultados, recogidos en su tesis doctoral con mencién europea "Effects of resistance exercise
training during hemodialisys on physical performance and health related quality of life", se traducen
en una mejor capacidad funcional y en una mejor calidad de vida de los enfermos.

Segun fuentes del CEU Cardenal Herrera, los enfermos que realizan estos ejercicios fisicos
“consiguen una mayor facilidad para realizar actividades de la vida diaria, como andar o levantarse
de unasilla".

En la actualidad, sélo existen dos estudios similares publicados en los dos Ultimos afios y
El ejercicio fisico de los enfermos durante las sesiones de realizados en Estados Unidos y en Australia.
hemodidlisis mejora la capacidad funcional del paciente en un

La profesora del CEU Cardenal Herrera realizé su tesis doctoral sobre este tema tras realizar varias
estancias en la Universidad Aristételes de Thessaloniki (Grecia) y en el Hospital Universitario de
Lund (Suecia) donde se formé en el campo del ejercicio fisico en pacientes con insuficiencia renal
crénica.

22 por ciento y le facilita la realizacion de actividades
cotidianas como andar o levantarse de la silla.

En Thessaloniki (Grecia) desde 1992 existe un programa de ejercicio mediante bicicletas adaptadas a los sillones o camas de los pacientes tratados en hemodialisis.

La novedad consiste en haber sustituido un ejercicio aerébico, como el de hacer bicicleta en el propio sillén de la hemodidlisis, por unos ejercicios exclusivamente de
resistencia en las piernas.

Otra de las ventajas de este programa se encuentra en la disminucién de la fatiga en la actividad diaria y la reduccién de los calambres en las extremidades.

Hoy dedicamos el dia
a la esquizofrénica
sifuacidn econdmica.
Sin miedo.
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La pista de hielo reabri6 ayer sus puertas en un acto donde nifios y mayores disfrutaron a lo grande

27.09.08 -

Muchos dias han tenido que pasar para la reapertura de la
pista de hielo de Arroyo de la Miel, una de las grandes
apuestas por el ocio del antiguo regidor, Enrique Bolin, que
cerrd el verano pasado tras el brote de legionela ocasionado
en las torres de refrigeracion y que acabaron con la vida de
tres personas. Aln asi, y tras una importante apuesta del
nuevo equipo de gobierno por el mantenimiento de unas
instalaciones Unicas en Andalucia, el centro reabri6 ayer con
un gran numero de publico que disfruté de las posibilidades de
ocio relacionadas con el mundo del patinaje.

NINOS. Los alumnos del colegio Jacaranda
Los nifios cobraron durante la reapertura un papel especial ya inauguraron el recinto. / M.J.

gue fueron los encargados de elegir un nombre para la
mascota del club, 'Frosty', un gigantesco pinguino que hizo las
delicias de todos los asistentes paseando con ellos y
fotografiandose con los asistentes. Alumnos de quinto y sexto  Horario de la pista
de primaria del colegio Jacaranda cortaron la cinta inaugural,

ademas de los encargados de reestrenar una pista de hielo Instalaciones: Pista de hielo, centro fitness', dos
piscinas cubiertas y un hospital de medicina

CLUB DE HIELO

natural de mas de 600 metros cuadrados apta t:?mto pgra deportiva. Lunes a Viernes: De 12.00 a 14.00 y
paseos como para cursos o competiciones de gimnasia de 20.00 a 22.00 horas.

artistica. Séabados: De 12.30 a 14.30 h.

Al término de la ceremonia inaugural todos los asistentes Especial viernes y sabado: De 22.30 a 00.30
pudlgrc?n disfrutar de una jornada de puertas abiertas q_ue se Domingos y Festivos: 11.00 a 14.00 16.00a
repetira entre el 1y 15 de octubre para todos los estudiantes 19.00 y de 20.00 a 22.00

de colegios de primaria e institutos de la localidad. o o
Cursos: Patinaje iniciacion, artistico y hockey

infantil.
Rodillazos, caidas y sobre todo buen humor fueron los
momentos mas repetidos durante la jornada mostrando asi Precios: Entre 6,5y 8,5 euros dependiendo del
. . . . dia de la semana, si se es abonado o noy la
que el esfuerzo realizado por ayuntamiento y concesionaria edad del patinador.

para relanzar el proyecto deportivo ha salido adelante y que la
gran aficion por el ocio ha sabido responder a esta nueva
aventura que comienzan a recorrer las instalaciones.

Direccion: Calle Ciudad de Melilla s/n, Arroyo de
la Miel.

Aficionados

Nuria Delgado, una de las asistentes reconocié que «tenia muchas ganas de aprender a usar los patines de
hielo porque siempre habia practicado este deporte pero sobre ruedas». Maravillada con la experiencia, no

dudara en repetir «con padres y amigos». Para los aficionados a este deporte que cuenta cada dia con més
adeptos se aconseja que, tanto novatos como expertos en la materia, si son los mas pequefios usen casco,
y que siempre se deben llevar pantalones largos.

Los miembros del equipo directivo de Gecosol, la entidad concesionaria resaltaron durante la presentacion
la gran calidad de las instalaciones asi como «la posibilidad de disfrutar de un maravilloso dia en familia o
con los amigos». Tampoco quisieron dejar de lado las restantes disciplinas deportivas que se pueden
practicar en el club, gracias al centro ‘fithess' donde se imparte aerdbic, taichi o pilates y las piscinas
cubiertas de infantil y adultos dispuestas para quienes quieran mejorar su nivel de nado e incluso para

http://www.diariosur.es/20080927/costadelsol/patinaje-temores-20080927.html 02/10/2008
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disfrutan de un chapuzén.

En las modernas instalaciones, situadas en calle Ciudad de Melilla, Benalméadena Costa, también se
encuentra un centro avanzado de medicina deportiva, un centro de especialistas tanto en salud como del
ejercicio fisico que tratan. Con zonas especificas como ésta nadie dudaria de que es un recinto Unico en
toda la regién autonémica.

Abierto todo el afio

Las dependencias del Club Municipal de Hielo permaneceran abiertas todo el afio con diferentes horarios
dependiendo de si es fin de semana o dia laborable ademas de festivos. Por otro lado, uno de los miembros
de la direccién, Adolfo Jiménez anuncié que «durante el periodo de navidades el horario se ampliara para
dar mayor respuesta a la demanda durante esa época del afio».

Superado el temor de un tragico accidente, el Club de hielo afronta el enorme reto de la reapertura con mas
entusiasmo que nunca. Divertir a benalmadenses y en general, a los aficionados del patinaje de la provincia
es ya el fin de un grupo de trabajadores que apostaron por ofertar una propuesta de ocio diferente, Gnica
pero sobre todo, alegre y digna de practicar por todos.

http://www.diariosur.es/20080927/costadelsol/patinaje-temores-20080927.html 02/10/2008
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Ejercicio ayuda a adelgazar y mejorar los musculos en ancianos

Direccidn de esta pagina: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/news/fullstory_69769.html (*Estas
noticias no estaran disponibles después del 26/10/2008)

REUTERS

Traducido del inglés: viernes, 26 de septiembre, 2008
Por Amy Norton

NUEVA YORK (Reuters Health) - Una nueva investigacién confirma que combinar la dieta con el ejercicio
ayudaria a los adultos mayores con sobrepeso a adelgazar sin perder masa muscular.

El estudio, que incluy6 a 64 personas de entre 60 y 75 afios con sobrepeso u obesidad, hallé que los que
adelgazaban con dieta y ejercicio tenian una mejor aptitud fisica y conservaban mas masa muscular que los
gue solo hacian dieta. El ejercicio ayuddé también a quemar mas grasas para obtener energia.

Los resultados sugieren que la mejor receta para que los adultos mayores adelgacen seria unir dieta con
ejercicio.

"El ejercicio seria la clave para mantener la masa muscular cuando los adultos mayores adelgazan con una
dieta", dijo a Reuters Health uno de los investigadores del estudio, el doctor Bret H. Goodpaster, de la
University of Pittsburgh.

Asimismo, dijo el experto, hacer Unicamente dieta no proporciona otros beneficios del ejercicio, como el
aumento de la aptitud fisica y la capacidad de quemar grasa.

Los resultados de la investigacion fueron publicados en Journal of Applied Physiology.

En el estudio, el equipo dividi6 al azar a los adultos mayores con sobrepeso y sedentarios en tres grupos: uno
recibi6é una dieta de bajas calorias; otro, un programa de ejercicio supervisado y el tercero, una dieta reducida
en calorias mas ejercicio.

A las 16 semanas, los tres grupos habian adelgazado, pero las cohortes mas beneficiadas fueron los que
hicieron la dieta sola o con el ejercicio.

Con todo, los que hicieron dieta perdieron mucha mas masa muscular que los que realizaban ejercicio. Es
mas, el equipo hallé que los dos grupos que hicieron ejercicio mejoraron su aptitud fisica y potenciaron la
capacidad para quemar grasa.

Preservar la masa muscular es muy importante para los adultos mayores porque la fragilidad aumenta el
riesgo de discapacidad y enfermedad.

Aunque bajar de peso le hace bien a las personas con sobrepeso u obesidad, también induce la pérdida de
masa muscular, un problema que se puede contrarrestar con ejercicio habitual.

Goodpaster recomendo que los adultos mayores que quieren empezar a hacer ejercicio, consulten primero al
médico y se realicen un examen fisico de rutina.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/print/news/fullstory 69769.html 02/10/2008
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FUENTE: Journal of Applied Physiology, septiembre del 2008

(c) Reuters 2008. All rights reserved. Republication or redistribution of Reuters content, including by caching, framing or similar means, is
expressly prohibited without the prior written consent of Reuters. Reuters and the Reuters sphere logo are registered trademarks and
trademarks of the Reuters group of companies around the world.

Temas relacionados:

e Ejercicio para personas mayores - http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/exerciseforseniors.html

Pagina actualizada: 29 septiembre 2008
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El ejercicio ayuda a las personas con colon irritable: estudio

Direccidn de esta pagina: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/news/fullstory_69871.html (*Estas
noticias no estaran disponibles después del 30/10/2008)

REUTERS

Traducido del inglés: martes, 30 de septiembre, 2008

NUEVA YORK (Reuters Health) - Hacer ejercicio aliviaria la constipacién en las personas con sindrome de
colon irritable, segun indico un estudio publicado en International Journal of Sports Medicine.

Se estima que el colon o intestino irritable es un trastorno que afecta a hasta el 30 por ciento de la poblacion.
Los sintomas incluyen dolor abdominal crénico, hinchazoén, diarrea y constipacion.

Estudios previos sobre adultos saludables demostraron que el ejercicio regular alivia la constipacién y la
sensacion de hinchazén. Por lo tanto, pareceria "intuitivamente interesante” motivar a los pacientes a hacer
ejercicio para aliviar los sintomas.

Para comprobarlo, el equipo de la doctora Amanda J. Daley, de la University of Birmingham, en Gran Bretaria,
reunié a 56 adultos -en su mayoria, mujeres- con diagnostico de sindrome de colon irritable para un estudio
de 12 semanas de duracion.

Los participantes recibieron al azar el tratamiento habitual (grupo de control) o participaron de un programa de
ejercicio de dos consultas individuales de 40 minutos para adquirir habilidades fisicas, informacién, confianza
y motivacion.

El objetivo era realizar 30 minutos de ejercicio de intensidad moderada cinco dias a la semana.

El equipo eligi6 ese tipo de intervencion porque demostrod elevar la actividad fisica en otro tipo de pacientes y
su integracion a la practica médica es mas sencilla.

A las 12 semanas, el grupo que participé de la intervencion acumulé mucho mas ejercicio semanal que el
grupo de control y logré una disminucion significativa de los sintomas de constipacion.

El hecho de que esta intervencion aumentara la cantidad de ejercicio que realizan los pacientes con colon
irritable es "muy alentador”, dijo el equipo, sobre todo si se considera que las personas con ese trastorno
tienden a evitar hacer ejercicio debido a los sintomas abdominales.

Este estudio, concluyé el equipo, destaca la posibilidad de que el ejercicio permita un manejo efectivo de los
sintomas de colon irritable, especialmente, la constipacion.

FUENTE: International Journal of Sports Medicine, septiembre del 2008

(c) Reuters 2008. All rights reserved. Republication or redistribution of Reuters content, including by caching, framing or similar means, is
expressly prohibited without the prior written consent of Reuters. Reuters and the Reuters sphere logo are registered trademarks and
trademarks of the Reuters group of companies around the world.
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Bilbao (Espafia) 25 de Septiembre de 2008

Es posible rebajar el riesgo de lesion de ligamento cruzado
anterior de rodilla de un futbolista de élite.

Conferencia del doctor Timothy E. Hewett, uno de los maximos expertos
mundiales en medicina deportiva de rodilla, organizada por la Academia de
Ciencias Médicas de Bilbao (ACMB) y el Athletic Club.

- Mediante un estudio de monitorizaciéon biomecanico en tres dimensiones
se puede determinar el riesgo de padecer una lesiéon de rodilla en
jugadoras de futbol y de baloncesto.

- Una vez evaluado el riesgo, mediante un programa de ejercicios se puede
llegar a rebajar éste “entre un 50 y un 80 por ciento”.

- El coste de la intervencién y la rehabilitaciéon de un ligamento cruzado
anterior de rodilla de un jugador de élite oscila entre 15.000 y 18.000
euros.

- La rotura de un ligamento cruzado anterior de rodilla es entre 4 y 6 veces
mas prevalente en mujeres que en hombres.

- Es la primera conferencia organizada por el Athletic Club y la ACMB, fruto
del convenio de colaboracién suscrito en mayo de este afio por ambas
entidades.

El convenio de colaboracién suscrito entre la Academia de Ciencias Médicas de
Bilbao (ACMB) vy el Athletic Club ha comenzado a dar sus frutos. En concreto, el
tema elegido para la primera conferencia no ha podido ser mas apropiado, ya que
ambas instituciones han traido al Pais Vasco al experto méas reputado en lesiones
deportivas de rodilla del ambito internacional.

Asi, Timothy E. Hewett, director del Centro de Biodinamica de Medicina Deportiva
del Children’s Hospital Medical Center de Cincinnati (EE. UU.), ha manifestado con
motivo de la conferencia “Analisis dinamico neuromuscular aplicado al deporte” que
“la ciencia ya permite determinar mediante un método riguroso el nivel de riesgo
que tiene un deportista de élite de fatbol y de baloncesto de padecer una lesiéon de
ligamento cruzado anterior de rodilla”. Asimismo, el experto apunta a que “una vez
conocido el nivel de riesgo, mediante un programa de ejercicios especifico se puede
llegar a rebajar la probabilidad de lesién entre un 50 y un 80 por ciento”.

El método para predecir el riesgo de rotura del ligamento cruzado anterior de rodilla
—"“la lesiébn que mas esta martirizando a los clubes de fatbol en los Gltimos afios”—
se ha desarrollado mediante estudios en féminas y realiza “mediante un analisis de
movimiento biomecénico en tres dimensiones, en el que se establecen cuales son
los 4ngulos y momentos de valgo de la rodilla”. Estos movimientos son registrados
por un complejo sistema que incluye 10 camaras diferentes que captan los
movimientos del deportista en acciones especificas como cintas o regates.

Posteriormente, se hace un analisis de laboratorio de los datos obtenidos y se
cuantifica el riesgo de lesion. “A partir de ahi, se puede establecer un programa de
entrenamiento ad hoc para el deportista en cuestién”. A medida que se va
realizando el entrenamiento recomendado por el especialista, se realizan nuevas



evaluaciones en laboratorio para verificar la correccion del movimiento que
biodinamicamente entrafia riesgo de lesién y se comprueba que, efectivamente, el
riesgo disminuye o se reajusta el programa de entrenamiento.

“Las aplicaciones practicas de esto en Europa se estdn comenzando a dar ahora, ya
que beneficia no soélo a la salud del jugador, que le permite mantenerse mas
alejado de una eventual lesion muy frecuente y alargar su vida deportiva, sino
también a los propios clubes ya que los costes directos e indirectos de este tipo de
lesiones es muy elevado”, comenta José Antonio Lekue, director médico del Athletic
Club y académico de la ACMB.

La charla, impartida en la sede del Colegio Oficial de Médicos de Bizkaia, ha
concitado bastante expectacién ya que segun se asegura desde la organizacién del
acto “Hewett es la maxima figura mundial en rehabilitacion del ligamento cruzado
anterior de rodilla”.

Hewett se hizo mundialmente famoso tras publicar un estudio realizado en Estados
Unidos sobre 205 mujeres de que jugaban en equipos de fatbol y de baloncesto.
Tras realizar numerosas pruebas y tests durante dos afos, desarroll6 el método de
analisis y de reduccion del riesgo, que ha sido hasta ahora el procedimiento mas
innovador de prevencion de estas lesiones deportivas.

Timothy E. Hewett es doctor en biologia molecular, profesor universitario en varios
centros estadounidenses, ortopeda e ingeniero biomédico. Ademas, es colaborador
de la Federacioén Internacional de Futbol (FIFA) y del Comité Olimpico Internacional,
y es autor de mas de 140 publicaciones.

Mas de cien afos de historia

La Academia de Ciencias Médicas de Bilbao es una institucion centenaria fundada el
9 de enero de 1895 en Bilbao y que a lo largo de su trayectoria durante los siglos
XIX, XX y XXI ha contado con la participacion y colaboracion de los médicos mas
insignes de la ciudad. Desde entonces, la Academia ofrece la posibilidad de avanzar
en la formacion continuada de los profesionales de la salud mediante la
organizacion de cursos, talleres, simposios, jornadas y cualquier tipo de reuniones
cientificas en las que se profundiza y debate sobre los avances médicos, integrando
ademas otras disciplinas médicas y sanitarias, como farmacia, biologia, veterinaria
y odontologia.
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Medicina del Deporte

Dr.Epifanio Castafieda Labra

Radiculopatia cervical y deporte

Amigo lector de Noroeste, con el nombre de radiculopatia se le conoce a las lesiones en columna vertebral, el o la causa de este
tipo de lesion es una alteracion en la fisiologia de la composicién y funcion de la columna, siendo las radiculopatias mas
frecuentes las lumbares y las cervicales.

El mecanismo de produccion de dolor va a ser una lesion, la cual evoluciona a degeneracion axonal, desmielinizacion, para su
posterior regeneracién axonal; esto va a ocasionar alteraciones en a funcidn nerviosa, ya que se presenta alteracion en la
regulacion de canales de sodio, canales de potasio, reduccion de periodos refractarios, estimulacion simpatica, efecto de
mediadores de la inflamacion en los nervios, trasmision efaeféaptica, todo esto evolucionara a impulsos estopicos.

Esto, amigos lectores de esta columna, es que después de una lesion en cervicales se manifiesta por dolor, de ahi la importancia de
su manejo en tiempo y forma por personas capacitadas en este tipo de alteraciones.

Epidemiologia

El dolor cervical como el lumbar afecta a individuos de entre la tercera y quinta década y es la causa de incapacidad laboral mas
frecuente en este grupo de edad, y si tomamos en cuenta que es el grupo de edad productiva, luego entonces también habra
pérdidas econdmicas a causa de este tipo de lesion.

Etiologia
La causa de este tipo de lesidn en un gran porcentaje se debe a un movimiento exagerado o carga sobre la columna cervical,
ejemplo de esto es el latigazo de esta estructura y en etapas posteriores a la cuarta década puede ser por descalcificacion.

Sintomatologia

Esta va a estar dada de acuerdo a la raiz nerviosa que se encuentre dafiada, las raices nerviosas que se ven mas frecuentemente
dafiadas por comprensidn son la sexta y séptima cervical, por lo que se va a manifestar por dolor intenso en cuello, irradiado por
una extremidad (cervicobraquialgia).

De forma caracteristica, al realizar maniobras como girar el cuello hacia el lado afectado empeoran el dolor, mientras que girarlo
hacia el lado contrario o situar el miembro afectado sobre la cabeza lo mejoran, si la comprension es en cervical 6, el dolor irradia
a cara lateral del antebrazo, los dedos primero y segundo y si es cervical siete, se manifiesta por irradiacion a zona medial de
escapula, la cara posterior de antebrazo y el tercer dedo de la mano, ademas puede evolucionar a hipotrofia muscular, hipreflexia o
arreflexia, etc.

Diagndstico
Este se realiza por la historia del paciente, como por la clinica se debe recurrir a estudios radioldgicos, resonancia, etc. para tener
el diagnostico de certeza con el fin de establecer las medidas terapéuticas adecuadas antes de que se produzcan secuelas graves e
irreversibles.

Tratamiento

En primer lugar, de acuerdo a la experiencia del médico tratante se iniciara de manera conservadora por 4 a 6 semanas, uso de
aines y opiaceos, en caso de complicaciones se puede usar los corticoides epidurales, inmovilizacion (collarin), traccion y un
programa de ejercicio, de acuerdo a las condiciones del paciente. El tratamiento quirdrgico se indicara de acuerdo al grado de
lesion, siendo ésta realizada por el neurocirujano en equipo con el traumat6logo, para su posterior rehabilitacién a base de
ejercicio, el cual debe ser acorde al estado fisico del paciente.

Bien amigo lector de esta columna, hoy le queremos invitar al congreso de Medicina del Deporte a realizarse los dias 2, 3y 4 de
octubre en horario de jueves 2, 14:00 a 18:00 horas; viernes 3 de 8:00 a 18:00 y sabado 4, 8:00 a 14:00 horas. Para cualquier
informacién hablar a los teléfonos 985 03 07 y al celular (669) 148 74 96, con el doctor Epifanio Castafieda Labra.

Este congreso se realizara en la Torre Académica de la Universidad Auténoma de Sinaloa y tendra valor curricular de 20 horas.

Todos los derechos reservados. Editorial Noroeste, S.A. de C.V.

http://www.noroeste.com.mx/publicaciones_imprimir.php?publicacion=414607 02/10/2008
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Editadas diez fichas medicas para fomentar el deporte

25.09.08 - REDACCION

El Colegio de Médicos de Cantabria y el Club Deportivo Marisma han editado diez fichas médicas sobre
ocho patologias comunes y dos sobre poblaciones especiales (personas mayores y embarazadas), como
herramienta para que los profesionales de la medicina puedan fomentar el deporte controlado en sus
consultas.

Concretamente se han recogido ocho que son la osteoporosis, hipertensién, cardiopatias, dolor de espalda,
enfermedad de parkinson, fibromialgia, control de peso y problemas osteoarticulares. Asimismo, en esta
primera edicion de folletos se recogen otros dos de casos especiales como el ejercicio durante el embarazo
e indicaciones especificas para la actividad fisica en la poblacion sefior.

Pablo Corral, presidente del Colegio de Médicos, indicé que se trata de un proyecto «pionero» en la
comunidad cantabra, que seré «Util» para que los médicos puedan promover el ejercicio fisico. Estas fichas
también podran encontrarse en el Club Deportivo Marisma y en el Colegio de Médicos de Cantabria.

Las fichas, elaboradas por el gabinete de salud del Club Deportivo en equipo con médicos colegiados,
fueron presentadas en rueda de prensa por Pablo Corral, y la gerente del Club Deportivo Marisma, Isabel
Vega, quien afirmo que esta iniciativa es una «puesta en valor» de los beneficios de la actividad fisica en
relacién con la practica médica.

Los folletos estaran a disposicion en el Club Deportivo Marisma asi como en el Colegio de Médicos. Los
folletos, ademas, estaran disponibles en la web del Colegio (www.comcantabria.es).

http://www.eldiariomontanes.es/20080925/deportes/deporte/editadas-diez-fichas-medi... 01/10/2008



DIARIO DE IBIZA
Viernes, 26 de septiembre de 2008

El Consell garantiza la revision medica gratuita
a 4.000 nifos

EIVISSA | SUSANA M. CAMPOQY EI Consell Insular de Eivissa ha adjudicado a la empresa
Clinic Balear SL el desarrollo del programa de revisiones médicas gratuitas dirigido a los 4.000
deportistas entre 6 y 17 afios que compiten en las categorias de deporte escolar en las
disciplinas con implantacion en Eivissa. La creacion de este programa y la adjudicacion de su
ejecucion fueron anunciadas ayer por el conseller de Politica Deportiva, Mario Avellaneda, y por
el responsable del Gabinete insular de Medicina Deportiva y médico del deporte en el complejo
de Es Raspallar, César Ramos.

La Conselleria de Politica Deportiva ha destinado unos 80.000 euros a este proyecto, a cuyo
concurso se presentd una Unica empresa que finalmente ha sido la adjudicataria. El conseller de
Politica Deportiva se mostré satisfecho con esta iniciativa, que cuenta con la supervision de
César Ramos, quien resefid que el protocolo de actuacion que debera seguir Clinic Balear S.L.
ha sido elaborado por la administracién insular.

Protocolo prefijado

«Tiene tres apartados que son la historia médico deportiva del deportista, la exploracion médica
gue incluye datos de antropometria, con especial incidencia en las cuestiones relativas a la
masa corporal y el peso, y el informe médico final», detall6 Ramos, quien agreg6 que la
exploracion médica «debera atender, ademas de la exploracién general, la deteccién de
patologias en los sistemas 0seo y muscular, asi como el cardioldgico», apostill6. Entre otros
objetivos, el programa tiene la finalidad de detectar problemas de forma precoz y prevenir la
muerte subita, segun informé Avellaneda.

Nueve meses de vigencia

El citado gabinete insular comenz6 a prestar este servicio en 2007 a los deportistas que lo
deseasen, pero dado que carece de los recursos publicos suficientes para atender a la totalidad
de los nifios integrados en el programa de deporte escolar, la conselleria ha resuelto impulsar
esta iniciativa.

«El servicio tiene una duraciéon de nueve meses, tiempo durante el cual queda en manos de las
federaciones la gestién de las citas, previa solicitud, en las dependencias de Clinic Balear S.L.»,
explicd Avellaneda. La empresa atendera a las federaciones a partir del proximo lunes, 29 de
septiembre, y hasta junio de 2009. Cuestionado sobre la continuidad del servicio a partir de ese
momento, Avellaneda indicé que «se estudiara qué periodicidad establecer a partir de ese
momento, aunque no sera anual», confirmd. El programa en Mallorca se presta a través de los
hospitales comarcales, segun detallé Avellaneda. El conseller destaco que «de esta forma, tan
masiva, nunca se habia llevado a cabo en Eivissa».

80.000 Euros
Es la partida presupuestaria con la que la Conselleria de Deportes ha dotado el concurso para
prestar un servicio gratuito cuyo embrién se cred la pasada campafia.
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[Sanitas hace entrega a los jugadores del Real Madrid de sus tarjetas sanitarias
IRealmadrid.com

El viernes, en la Ciudad Deportiva del Real Madrid, Sanitas hizo entrega a todos los integrantes de
la primera plantilla de fatbol de sus tarjetas sanitarias. Todos los jugadores asistieron al acto de
entrega junto al director general de Clientes, Marketing y Comunicacion de Sanitas, Ifiaki Erefio.
Una accion que forma parte del acuerdo firmado el pasado mes de julio entre Sanitas y Real
Madrid, por el que la compariia especializada en salud y atencién sociosanitaria se comprometié a
gestionar y potenciar los servicios médicos del Club hasta el afio 2013.

En virtud de este acuerdo, el Real Madrid dispone de acceso directo a los mejores especialistas y a los
equipos médicos mas avanzados con que cuenta en todo el mundo el Grupo Sanitas a través de su
matriz, Grupo Bupa. Ademas se sitla en la vanguardia de la medicina deportiva, al potenciar el Centro
Médico de la Ciudad Deportiva de Valdebebas y el futuro Centro de Alto Rendimiento Real Madrid
Sanitas, cuyo desarrollo contribuir4 a mejorar el diagnéstico y la prevencion de lesiones de los jugadores
de las distintas plantillas de futbol y baloncesto de los primeros equipos y de la cantera del Real Madrid,
asi como acelerar su recuperacion.

Hace siete afios que Sanitas comenz6 prestando sus servicios médicos al Real Madrid como Proveedor
Médico Oficial, comprometiéndose desde el primer momento a ofrecer a todos sus jugadores una
medicina en constante renovacion, a la altura de uno de los clubes deportivos méas importantes del
mundo.

Este afio, todos los jugadores del Club, tanto de la 12, 22 y 32 division de fatbol como de la 12 y 22 division
de baloncesto, han recibido su tarjeta sanitaria, que incluye el seguro dental.
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Ministros de UE apoyan plan para entregar frutas en escuelas

Direccion de esta pagina: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/news/fullstory_69873.html (*Estas noticias no
estaran disponibles después del 30/10/2008)

REUTERS B

Traducido del inglés: martes, 30 de septiembre, 2008
Por Jeremy Smith

BRUSELAS (Reuters) - Ministros de Agricultura de la Union Europea dieron el martes un amplio apoyo politico a la
propuesta de ofrecer frutas y verduras frescas a millones de alumnos de escuelas desde el afio préximo, para promover
una nutricion saludable y revertir la obesidad infantil.

El esquema, ideado por la comisaria de Agricultura de la UE, Mariann Fischer Boel, destina 90 millones de euros (128,8
millones de délares) por afio en financiacion, con cada pais del bloque completando el dinero que recibe de Bruselas. El
plan seria voluntario.

"Esto ayudara a revertir la caida del consumo de frutas y verduras y ayudara a combatir el problema de la obesidad
infantil, que puede describirse como una epidemia”, dijo Fischer Boel a los ministros de Agricultura del bloque en una
reunién.

Varios de los 27 paises de la UE, sobre todo Dinamarca, querian destinar una mayor suma de dinero al esquema, pero
otros, como Gran Bretafia, Suecia, Holanda y Republica Checa, mostraron mas resistencia a la cantidad de dinero
involucrada y en cambio enfatizaron los beneficios de organizar planes financiados a nivel nacional, dijeron autoridades

"No hay demasiada oposicién, sino que hay que pulir algunos detalles”, dijo un funcionario del blogue a periodistas.

El plan de Fischer Boel, que probablemente recibira la aprobacién de los ministros el mes préximo, dara estatus especial
a regiones econdmicamente pobres, con el 75 por ciento del costo financiado dinero de la UE. Por lo tanto, los paises
podran aumentar el gasto en sus planes nacionales.

Muchos paises miembros ya tienen exitosos programas de fruta y verdura subsidiada para escuelas pero otros, sobre
todo del centro y este de Europa, no cuentan con este tipo de planes.

El esquema se aplicaria a partir del afio escolar 2009/10.

Uno de sus principales objetivos es frenar la alarmante tendencia a la obesidad en la UE, especialmente entre los nifios.
Se estima que 22 millones de nifios tienen sobrepeso, de los cuales mas de 5 millones son obesos.

(c) Reuters 2008. All rights reserved. Republication or redistribution of Reuters content, including by caching, framing or similar means, is expressly
prohibited without the prior written consent of Reuters. Reuters and the Reuters sphere logo are registered trademarks and trademarks of the Reuters
group of companies around the world.

Temas relacionados:
e Nutricién del nifio - http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/childnutrition.html

e Obesidad en nifios - http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/obesityinchildren.html
e Salud escolar - http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/schoolhealth.html

Péagina actualizada: 01 octubre 2008

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/print/news/fullstory 69873.html 02/10/2008
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Murcia / Convocado el | Premio
Mutualidad General Deportiva a la
Investigacion 2008 para Especialistas
en Medicina Deportiva

Fuente: Agencias | WEBMURCIA.COM 26/09/2008

El autor premiado tendra la oportunidad de presentar la investigacion en el VII
Congreso de la Mutualidad General Deportiva: Ultimos Avances en Traumatologia y
Fisioterapia Aplicadas al Deporte, que tendra lugar del 7 al 10 de mayo de 2009 en
Murcia.

La Mutualidad General Deportiva (M.G.D.), entidad de Previsién Social sin &animo de lucro
especializada en la asistencia sanitaria a deportistas, junto a su Fundacion, han convocado el Premio
Mutualidad General Deportiva a la Investigacion 2008.

Dirigido a facultativos que desarrollen su actividad dentro del campo de la Medicina Deportiva, su
objetivo es incentivar la labor de investigacién en esta disciplina premiando trabajos inéditos que
contemplen aspectos relacionados con los accidentes deportivos, tanto en la prevencion como en la
asistencia.

El premio va dirigido a doctores, licenciados o diplomados universitarios en cualquiera de las ramas
de ciencias de la salud relacionadas con la Medicina Deportiva, y que cuenten con una antigiedad
minima de dos afios dentro de los servicios asistenciales de la M.G.D. El trabajo presentado debe ser
inédito y no puede haber sido objeto de otro premio o ayuda similar.

Ademas de publicar su trabajo, el autor tendra la oportunidad de presentar la investigacion en el VI
Congreso de la Mutualidad General Deportiva: Ultimos Avances en Traumatologia y Fisioterapia
Aplicadas al Deporte, que tendra lugar del 7 al 10 de mayo de 2009 en Murcia.

Para la convocatoria de 2008, se establece un Unico premio dotado con seis mil diez euros y su
correspondiente diploma acreditativo.

Las bases del premio pueden descargarse de la pagina web www.fundacionmgd.org/premios.htm

Enlaces patrocinados:

http://www.webmurcia.com/murcia/7399-convocado-premio-investigacion-medicina-... 02/10/2008
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Estocadas a dos ruedas por la vida

Luis Miguel Redondo. Deportista paralimpico esparfiol en esgrima en silla de
ruedas

PABLO SALVAGO | ACTUALIZADO 29.09.2008 - 05:02
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Acudir a unos Juegos Olimpicos es para cualquier
deportista uno de los mayores suefios de su vida, pues
supone participar en uno de los mayores eventos
mundiales. Asi, no resulta extrafia la sensacion de
grandeza que significa acudir a unos Juegos
Paralimpicos, un premio a la superacion y al sacrificio
de unas personas dedicadas, mas si cabe, en cuerpo y
alma a la practica deportiva.

Es el caso de Luis Miguel Redondo. Su vida siempre
estuvo vinculada al deporte. Jugaba al tenis y al
hockey sobre patines en varios equipos de Sevilla en
Primera Nacional hasta los 34 afios, pero hace cuatro
afios un accidente lo postergd a una silla de ruedas. Lejos de dejarse abatir, asumié la vida
como siempre lo hizo con el deporte, y las ansias de superacién se convirtieron en su principal
valor. Hoy puede decir con orgullo que participé en las Paralimpiadas de Pekin, donde el mayor
premio era estar.

Y lo hizo en una disciplina poco conocida, pero tremendamente exigente: esgrima en silla de
ruedas. No fue una especialidad que escogid, sino que ella lo eligi6é a él. Fue su maestro,
Salvador Pila, del club J. M. Egea, quien, cuando aun estaba en el hospital recuperéandose, se
ofreci6 a ensefiarle la esgrima como medio de rehabilitaciéon. De eso sélo hace tres afios y ya es
un referente a nivel internacional. De hecho, Londres 2012 ya es su mayor reto.

Andaluces del futuro en el deporte
Si destacas v tienes entre 18 v 30 afios, preséntate

Y es que para Redondo esta préctica fue la clave de su recuperacion fisica y animica, ya que
tiene claro que el deporte significa salud, disciplina, superacién, compaferismo, convivencia, y
otras virtudes que en la actualidad quiza se valoran tanto. "Todo esto forma un caracter y
manera de vivir", afirma.

ENCUESTA
Disfrutar de unos Juegos ha sido una experiencia mas que revitalizadora. Los preparé a ¢Quién merecioé ganar el derbi?
conciencia durante cuatro meses y rozo la presea tras sacrificar sus vacaciones de agosto. Junto
a su entrenador se fue todo el mes al Centro de Alto Rendimiento de Barcelona, pues su Han contestado 1702 personas
filosofia es que si no vas a por todas, mas vale no ir. Fue a por todas y lo dio todo, asi que nada (L) El Betis

(") El Sevilla

mas se le puede exigir al sevillano. -
(") Ninguno de los dos

Siempre sofié con vivir una experiencia asi. No fue como lo imaginaba hace unos cuantos afios _ Ver resultados
cuando se calzaba sus patines. Fue mejor; una experiencia inolvidable, pero, con suerte,

repetible. Desde dentro superaron todas sus expectativas, sobre todo por la convivencia del
equipo espafiol, donde deportistas de diferentes disciplinas, discapacidades y comunidades _ _
funcionaron como una pifia. “La verdad es que cuando estamos fuera de Espafia somos B _': ClLIE] DIG'TALES

diferentes”.

Ahora, tras la experiencia, sélo piensa en su familia, un pilar fundamental en su vida que ha LOS LECTORES PREGUNTAN...
tenido abandonada algunos meses. El deporte manda, pero jamas podra pagar todo lo que la Preguntas de los internautas

gente mas cercana a él le dieron en los momentos mas duros. Supo apoyarse en ellos y ahora,

a través de sus éxitos, trata de pagar todo el tiempo y el carifio que recibi6.

Pero un deportista piensa por y para el deporte. Tras la cita olimpica ya tiene en la cabeza la
préxima cita: la Copa del Mundo. Alli espera mejorar su ranking mundial y, por supuesto,

disputar los Campeonatos Mundiales y Europeos en busca de una medalla. El oro en sacrificio y
superacion ya lo tiene.

ENTREVISTAS CON ...

. los protagonistas de la actualidad

0 comentarios 2 votos @ 9 .A+ A- .,“?

ENCUESTA

http://www.diariodesevilla.es/article/deportes/241114/estocadas/dos/ruedas/por/la/vid... 02/10/2008
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