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En algún momento se nos subestimó. El equipo ha ido creciendo, se ha 
ganado un respeto”. 

JORGE ALMIRÓN, entrenador de Colo Colo y la Copa Libertadores 

Expertos dan reco
a la salud tras ingesta en el “18” 
DEPORTE YSALUD. Tras una fuerte dieta calórica producto de las fiestas patrias, 
expertos en el área dan las claves para regresar a un buen estado físico. 

Maximiliano Koch Merino 

eacabaron las fiestas pa- 
triasycon elloseretoma 
la “dieta normal”. Sin 

embargo, la fuerte ingesta caló- 
rica producto de los choripa- 
nes, asados, terremotos y más. 

Por lo mismo, expertos del 
área de lasalud y los deportes 
dan las claves para retomar el 
buen estado físico y “bajar la 
guatita” después del 18. 

“Uno de los primeros pasos 
para contrarrestar los excesos 
eseactivarla práctica de ejer 
cicio fisico. No esnecesario ini- 

ciar con entrenamientos extre- 

mos de inmediato, peroescru- 
cialreincorporar el ejercicio de 
manera regular. Los ejercicios 
cardiovasculares, como cami- 
nar; correr, andaren bicicletao 
nadar, sonideales paracomen- 
zar. Se recomienda realizar al 
menos 30 minutos de activi- 

dad cardiovascular, cinco ve- 
ces a la semana. Este tipo de 
ejercicio no solo quema calo- 
rías, sino que también mejora 

10 
fueron los días de 
fiesta y celebración 
quese vivieron desde que 
arrancaron las fiestas pa- 

trias hasta el fin de semana. 

  

LAS PARRILLAS SE ENCENDIERON EN TODAS LAS CASAS DE LOS CHILENOS DURANTE FIESTAS PATRIAS. 

la capacidad aeróbica yla salud 
cardiovascular”, afirma Gui- 
llermo Barahona Fuentes, aca- 
démico dela carrera de Entre- 
nador Deportivo, UNAB Sede 
Viña del Mar. 

Por otro lado, Giorgio Fe- 
rrari, kinesiólogo, afirma que 
“esto requiere un trabajo cons- 
tante y muchas veces nos 
arriesgamos mucho cuando 
tratamos de alcanzar objetivos 
poco realistas en un corto pla- 
zo detiempo. Asíqueyo lo que 

siempre recomiendo es cuan- 
do quieren comenzar con un 
plan de ejercicio o entrena- 
miento, asesorarse por profe- 
sionales capacitadosenelárea 
y no hacerlo de manera inde- 
pendiente, porque tendemos a 
sobreestimar nuestras capaci- 
dades. Muchas veces en el afán 
denosermenoso decaer en la 
competitividad, nos exigimos 
más de lo que corresponde y 
eso derepente nos lleva a caer 
en el riesgo de lesionarnos y 

por ahí es dondese nos llega la 
consulta de pacientes porque 
sesobrecargaron o levantaron 
más peso del que podían, por 
ejemplo. Entonces lo queyo re- 
comiendo essiempre asesorar- 
se por un especialista e ir de 
manera paulatina”, afirmó. 

Finalmente, Ricardo An- 

drade, también Kinesiólogo, 
complementa refiriéndose al 
factor más propio della ingesta 
nutritiva que delejercicioensí. 
Enese sentido, Andradeafirma 

  

que hay que “rápidamente au- 
mentar la ingesta de líquidos, 
llegando siempre ojalá a los 
dos litros de agua. Además, 
también hay que aumentar el 
consumo de vegetales y sobre 
todo en todas las comidas que 
exista la proteína, y que haya 
bastante. Muchas veces la gen- 
te come poca comida o tam- 
biénse olvidan de la proteína, 
ya que vamos a retomar segu- 
ramenteel temadelaactividad 
fisica conesto”. os 

CEDIDA 

BARRIOS GANÓ EN TRES SETS. 

  

Tomás Barrios 
debuta con triunfo 
en Lisboa y juega 
mañana de nuevo 

e Unsólido debut fueel que 
tuvo Tomás Barrios ayer en el 
Challenger de Lisboa, en Por- 
tugal. El chillanejo se midió 
contra el alemán Daniel 
Altmaleraquiensuperó entres 
sets en un partidazo y avanzó 
defaseen el torneo. 
Barrios supo hacerse fuerte 
desdeel primer punto y dein- 
mediato dejó en claro queno le 
iba a hacer fácil el partido al 
germano, superior en ranking 
actual e histórico. El 6-4en la 
primera manga da fe de aque- 
llo, pues solo un quiebre por 
parte del alemán fue lo que 
desnivelóla balanza asu favor. 

Sin embargo, Barrios, lejos 
de dar el partido por perdido, 
repitiólos honores en el segun- 
dosetsolo queen su favor. 6-4 
para él y todo se ibaa untercer 
y definitivo parcial. 

Las cosas incluso más pare- 
jas que en los otros sets, pues 
esta veztuvieron que irseal tie- 
break para definir quién pasa- 
ba defase. El75a favor del chi- 
Jlanejo sentenció un auténtico 
partidazo a su haber y la clasi- 
ficación a la siguiente ronda. 
Jugará mañana, con un rival y 
en horario por definir. 03 

  

Diablos Rojos visitan hoy a Cobreloa en el norte 
AGENCIA UNO. 

e, p 

EL ROJO BUSCARÁ SEGUIR ACERCÁNDOSE A COPA SUDAMERICANA. 

  

nizar nuevos noventa 

minutos de fútbol, estavez.co- 
mo forastero ante Cobreloa, 
en Calama. 

Los Diablos Rojos, que vie- 
nen de ganarle por la mínima a 
Cobresal, resultado que dejó a 
los dirigidos de Mario Salas a7 
puntos del descenso, otorgán- 
dolesa los de Paso Alejo el tan 
ansiadorelajo que hace fechas 

eacabó la espera y Ñu- 
S blense vuelve a protago- 

no podían sentir. 
Sin embargo, el premio 

mayor, esla CopaSudamerica- 
na. Al momento de redactar 
estanota, los chillanejos están 
a3 puntos de los puestos de 
copas internacionales, el gran 
anhelo de Mario Salas y com- 
pañía. Ganándole a los Zorros 
del Desierto y si se suman 
otros resultados, el “Coman- 
dante” y sus pupilos pueden 
dormir esta tarde en puestos 

de clasificación. 
Realidad totalmenteadver- 

sa es la del rival de turno. Co- 
breloase ha consagrado como 
uno de los equipos de peor 
rendimiento de todo el torneo 
y todo anhelo de Calama tiene 
que traducirse en mantener la 
categoría. Los naranjas, loca- 
lesesta tarde alas 17:30 horas, 
están en una absoluta crisis 

institucional y futbolística y el 
descenso les respiraenla nuca 

hace varias fechas. 
Los loínos son penúltimos 

enel torneo, con 24, apenas 4 
más que el colista Copiapó, y 
están en puestos de descenso 
directo a la división de plata 
del fútbol chileno. De ganar a 
los chillanejos, podrían supe- 
rar en puntos hasta a 3 equi- 
pos (Unión La Calera, Huachi- 
pato, y Audax Italiano), porlo 
que sumar de a 3 hoy es una 
necesidad. s
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