La Habana, martes 26 de marzo de 2019

Eiercicios para los misculos
de piernas y gliiteos

Esimportante dedicar como minimo 30 minu-
tos diarios ala practica de ejercicios fisicos, por
lo querecomendamos sume a su familia y ami-
gos. Sise adicionalamisicade supreferenciase
hace mas agradable y saludable la sesion.

Los ejercicios recomendados deben reali-
zarse con ropa comoda y en lugar ventilado,
respirando en cada movimiento.

Marque una distancia adecuada para des-
plazarse dentro de su hogar.
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1 P. I.: Parado, realice una marcha de 2 mi-
nutos en el lugar. Pasado ese tiempo repita el
mismo movimiento desplazidndose en dife-
rentes direcciones (4 a 6 minutos). Aumente
paulatinamente la velocidad de la marcha.

Variante: Cuando sus movimientos sean
fluidos adicione elevaciones de rodillas alter-
nas en diferentes direcciones.
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2 P. . Parado, realice: desplazamientos en
linea recta con asaltos al frente, alternando
el movimiento. Importante buscar la mayor
amplitud y regresar a P. I. (2 a 6 veces, ala
semana aumentar la distancia).

3 P. 1. Coloquese igual al ejercicio 2 y reali-
ce: cuclillas hacia las diagonales y regreso en
trote. Importante buscar la mayor amplitud

y regresar a P. I. (2 a 6 veces, a la semana au-
mentar la distancia).
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4 P. 1. Parado, brazos abajo, realice: elevar
rodilla derecha y brazos arriba, bajarla y lle-
varla atras extendida a la diagonal izquierda,
pie izquierdo flexionado y manos apoyadas al

piso y volver a P. I.; cambio a la otra pierna (8
a10 repeticiones y 2 a 4 series).

]

5 P.1. Coloquese en el suelo con apoyo de rodi-
llasy manos, realice: sacala piernaderecha atras
extendidaylaelevaybajade formalentayluego
rapidamente (8 a 16 veces). Mantenga arriba la
piernayrealice circulos pequefios haciadentroy
hacia fuera, y P. I. Cambio a la otra pierna.

Variante: Sacar la pierna al lateral y luego
hacia atras apoyando la punta del pie al suelo,
lento y rapido, cambio a la otra pierna.

6 P.I. Acostado de espalda y brazos relajados,
cierre los ojos y relaje después de la serie de
ejercicios, respire lentamente y utilice una
masica suave de 5 a 7 minutos.

Leyenda: P. I. Posicion inicial / R. Repeti-
ciones / S. Series

DIRECCION DE EDUCACION FiSICA
Y PROMOCION DE SALUD

Atletismo listo
para segundo momento

Por Eyleen Rios

LUEGO de unos dias casitranquilos, tras el cierre
de la Copa Cuba y del primer macrociclo de la
preparacion que mira a los Juegos Panamerica-
nos de Lima, el atletismo cubano reasume poco
apoco laactividad al este de la capital con varios
compromisos por delante.

En los proximos meses continuaran las con-
frontaciones del equipo nacional, aconteceran
bases de entrenamiento en condiciones de altura
y —sobre todo— se tornara més atractivo el am-
biente conelinicio delaLiga del Diamante y otros
mitines internacionales.

Aunque estos tltimos no deben comenzar
hasta mayo, ya se habla de posibles invitaciones
y en especial del seguimiento que requeriran
figuras como el saltador de longitud Juan Miguel
Echavarria, las discébolas Yaimé Pérez y Denia
Caballero, la pertiguista Yarisley Silva y los tri-
plistas Jordan Diaz y Liadagmis Povea, por solo
mencionar algunos.

Llamados a un mayor protagonismo, luego
de lo ensefiado en este inicio

estuvieron los 52.56 segundos de Roxana Gomez,
vélidos para el oro de los 400 metros planos,
tiempo que le sitlia en el quinto puesto del ranking
y significalo mejor de sutemporada. Mas todavia
anda un segundo por encima de su maximo de
por vida: 51.46.

Con el compromiso en suelo azteca concluyo
la primera mitad de una programacién con meta
inicial enla capital peruana, entre finales de julio
y principios de agosto, y luego en el Campeonato
Mundial de Atletismo de Doha, Catar, en los 1l-
timos dias de septiembre.

Elgrupo que se prepara parala cita continental
eslégicamente mayor, y mas alla de los intereses
individuales pesaran mucho las actuaciones que
tributen al propésito comtn de la delegacion
cubana.

Como balance general, esta primera etapa deja
saldos a favor, entre esos la ratificacion de los
saltos y lanzamientos como las areas destinadas
al mayor aporte. También resalta que pese a las
condiciones atipicas en que se disput6 la Copa
Cuba, fue grato rescatar el espectaculo del atle-

de afio, estan los velocistas
Roberto Skyers, Reynier Mena
y Harlyn Pérez, quienes han
aportado frescura a los 100
y 200 metros planos, bajo la
direccion de José Alberto San-
chez. Sin embargo, necesitaran
seguir rebajando los tiempos
para realmente justificar los
comentarios generados a su
alrededor.

Quebrar labarreradelos10
flat en el hectémetro, con los
9.98 que igualaron el récord
nacional de Silvio Leonard
desde hace 42 afios, fue el mé-
rito de Skyers en el Memorial
Barrientos, perono pudoman-
tener la racha al lastimarse en
el certamen nacional. Incluso
se perdi6 la asistencia al Relevo
TEC de Monterrey, en México,
donde Menay Harlyn domina-
ron con discretos 10.71y10.84
segundos, respectivamente.

Tampoco fue bueno el re-
gistro de 2:03.56 minutos con
que Rose Mary Almanzalider6
los 800 metros planos, ni los
57.24 segundos con que Zu-
riam Hechevarria vencié enlos
400 convallas. Similar ocurrio
con su compafiero Leandro
Zamora, al marcar 50.54 en ese
mismo evento.

Para resaltar un poco mas
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tismo en su plaza habitual.

La pista auxiliar del Estadio Panamericano
no estuvo exenta de “incomodidades” como el
fuerte viento a favor que acompafi6 casi todaslas
carreras y saltos horizontales.

Hubo marcas notables imposibles de ho-
mologar por el “detalle” del viento, como los
8,92 metros en la longitud de Juan Miguel y la
secuencia estable de Povea, quien coroné el triple
con 15,05 metros. Ademas destacé la puntuacion
de 6 mil 293 alcanzada por Adriana Rodriguez en
el heptatlén.

Que hayan sucedido en las condiciones antes
explicadas no quita mérito alguno. Incluso re-
fuerzala teoria de que el trabajo va siendo soste-
nido en algunas areas. Ahora toca despojarse de
la “maldicién” de alcanzar resultados fuera de los
momentos claves.

Demostrar que no sera asi en la actual tem-
porada; lograr que quienes tienen bien orientada
subrtjula contintien con rumbo fijo; y corregirla
marcha de aquellos que han estado algo mal es la
tarea por delante. |&]
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-> SOLIDARIDAD DESDE EL DEPORTE EN LU-
YANO Conscientes de la solidaridad humana llegan
cada manana a Luyand los obreros de la Cooperativa
La Victoria. Contratada por la direccion de deportes
de La Habana se encuentra enfrascada en borrar las
pérdidas materiales provocadas por el tornado del 27
de enero en este consejo popular del municipio 10
de Octubre. Junto a sus trabajadores estan los pro-
venientes del sector deportivo, quienes reconstruyen
cuatro viviendas y apoyan en las labores productivas
del combinado deportivo Pepe Barrientos y la Epef del
territorio. (Reynaldo Hernandez de la Victoria, C. V.)
- ZONAL OCCIDENTAL NACIONAL DE FUTBOL
(F) SUB-18 El equipo femenino de Artemisa gano la
Zonal Occidental Nacional de Futbol Sub-18 afos, tras
empatar a un gol con La Habana en el Gltimo encuentro
del certamen celebrado en la cancha de la Eide Mértires
de Barbados. Con este resultado las campeonas supe-

raron su medalla de bronce de la campana precedente
y obtuvieron el boleto a la final de junio proximo, en sede
aln por definir. El tercer y cuarto lugares fueron para
Isla de la Juventud y Pinar del Rio, respectivamente.
(Alexander Cardentey, C. V.)  DE LA COPA FEEM
La representacion de la Ensenanza Técnico Profesional
(ETP) del centro Raul Galan obtuvo el primer lugar en la
Copa FEEM del municipio espirituano de Jatibonico, al
vencer al Instituto Preuniversitario (IPU) José Luis Tas-
sende en fltbol, baloncesto, béisbol y voleibol en uno y
otro sexo, y ceder solamente en béisbol five. El evento
contd con la participacion de 124 estudiantes-atletas
y fueron reconocidos como més destacados Abrayan
Mejias y Michel Lorenzo (futbol), Doelvis Escalante y Er-
nesto Gonzélez (baloncesto), Randy Rodriguez, Brayan
Diaz y Erisbel Garcia (béisbol), y Arachel Torres, Laura
Rodriguez, Nilie Hernandez y Marcos Antonio Bolanos
(voleibol), todos de la escuela ganadora. Por el IPU

sobresalieron Jonathan Bouza y Yoan Alejandro Mederos
(béisbol five). La catedra de Educacion Fisica, dirigida
por la metoddloga Deisy Lopez, recibid un reconoci-
miento especial de la Direcciéon Municipal de Deportes
por la buena organizacion del evento. (Carlos Granados
Hernéndez, C. V.) & LAS PENAS DEPORTIVAS VAN
POR MAS... Las pefas deportivas en el municipio
holguinero de Baguanos incrementan en cantidad y
calidad su labor. Un total de 244 voluntarios agrupados
en 13 colectivos desarrollan el deporte, la recreacion
y la cultura fisica en 11 consejos populares, informo
Luis Enrique Garcia Céspedes, director del Inder en el
territorio. Con diversas actividades impulsan el béisbol,
el softbol, el futbol y el ajedrez, y aprovechan al maximo
los intercambios entre penas, las competencias de
domino, el apoyo a distintos eventos, su divulgacion,
los trabajos voluntarios y otras iniciativas. (Mario Luis
Pérez Presa)



