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ECOS DEL TROPIEZO ANTE EL MORNING 

Más allá de la derrota en cancha 
e Las ausencias en el Curi, el estreno titular de Hans Ibarra, los expulsados, los aplausos de la hinchada y las 

pifias, que se hicieron sentir en el Municipal de Molina. Hubo además actividades benéficas en el partido de ayer, 

donde dijo presente la nueva disciplina deportiva de los albirrojos 
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CURICÓ. Más allá de la de- 

rrota en cancha de Curicó 

Ibarra, quien sumó minu- 

taje Sub 21, aunque jugan- 
Unido, frente a los micro- 

buseros de Santiago 
Morning, en el Curi se ter- 
minaron extrañando las 
ausencias de Leiva y Rojas. 
Dos bajas que junto a 
Retamal y Meneses, mira- 
ron de lejos este encuentro. 
Debut y primera vez como 
titular del canterano Hans 

do solo el primer tiempo. 
Nuevamente fue expulsado 
el defensor argentino 
Francisco Oliver y cuestio- 

nable tarjeta roja para lan 
Aliaga, quien estuvo solo 

dos minutos en cancha, 
por lo que los curicanos 
tendrán nuevos suspendi- 
dos para la próxima fecha 
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Albirrojos se mantienen con 21 unidades, en la tabla de posiciones de la Liga de Ascenso 2025. 

donde el rival será 
Magallanes en Santiago. 

APLAUSOS 
Cielos nublados en el 
Municipal de Molina, llu- 

via de aplausos para Oliver 
pese a su expulsión y tam- 

bién vendaval y ovación 
para el equipo que terminó 

perdiendo, pero que buscó 
por uno y otro lado el gol 

a 

del empate que nunca lle- 
g6. Fiel y como en todos los 
estadios se hizo presente la 
hincha incondicional, 
Edith Véliz, ingresando y 
caminando lentamente 
para el interior de la tribu- 
na, mientras campañas 

benéficas se realizaron a 
nombre de la pequeña 

Sarahi afectada por una 
parálisis cerebral y del 
club de gimnasia Girasoles 
que debe viajar a una com- 
petencia en Perú, quienes 

se hicieron presentes tam- 

Ejercicio físico y salud mental: Una 
herramienta concreta para reducir el estrés 
En un contexto social donde los niveles de ansiedad, estrés y 
trastornos del ánimo aumentan de forma sostenida, hablar de 

salud mental no es solo una necesidad, sino una urgencia. 
Frente a este escenario, el ejercicio físico ha emergido como 

una de las estrategias más efectivas y accesibles para cuidar no 
solo el cuerpo, sino también la mente. 

La evidencia científica ha sido categórica. Según la Asociación 
Americana de Psicología (APA), la actividad física regular con- 

tribuye a reducir significativamente los niveles de estrés, ansie- 
dad y síntomas depresivos. Esto se explica, en parte, por la libe- 
ración de endorfinas durante el ejercicio, sustancias químicas 
cerebrales que generan sensaciones de bienestar, alivian la 
tensión y actúan como analgésicos naturales. Además, el ejerci- 
cio favorece la producción de serotonina y dopamina, neuro- 
transmisores clave en la regulación del estado de ánimo, el 
placer y la motivación. 

Lo más interesante es que los beneficios, no requieren entrena- 

mientos extensos o de alta intensidad. Estudios han demostra- 
do que sesiones de tan solo 20 a 30 minutos, realizadas de 
forma consistente, pueden generar mejoras reales en la salud 
emocional. Caminar a ritmo sostenido, trotar, andar en bicicle- 

ta o practicar yoga son ejemplos de actividades que, además de 
activar el cuerpo, incorporan elementos de respiración cons- 
ciente, concentración y desconexión del estrés cotidiano. 
Practicar ejercicio al aire libre potencia aún más estos efectos. 
El contacto con espacios naturales ayuda a reducir los niveles 
de cortisol, la principal hormona relacionada con el estrés. 
Caminar en un parque, hacer deporte en la playa o correr por 
una plaza no solo moviliza el cuerpo: también tranquiliza la 

mente y conecta emocionalmente con el entorno. 
Desde la academia de las ciencias del deporte, promovemos 
que el ejercicio no se entienda solo como una herramienta para 

: el Curi Voley. 

El Curi no pudo sumar en el estadio Municipal de Molina. 

bién en el estadio de 
Molina, tal como el equipo 
de vóleibol, nueva rama 

deportiva que los albirro- 
jos presentaron en el me- 

dio tiempo siendo parte de 
las competencias regiona- 
les, defendiendo el escudo 
de Curicó Unido. 

PIFIAS 

Los 1.205 espectadores que 
llegaron al Estadio 
Municipal de Molina, las 

emprendieron contra 
Cristian Droguett, árbitro 

  

del partido quien finalizó el 
encuentro con tres expul- 
sados y siete cartulinas 
amarillas. Droguett, si bien 
con sus decisiones no inci- 

dió en el gol de Santiago 
Morning, sí condicionó 
que el partido estuviese 
friccionado en gran parte 
del encuentro y que fuera 
un encuentro rústico para 
los espectadores. En la 
próxima fecha, el Curi visi- 

tará el sábado 2 de agosto a 
Magallanes en el munici- 
pal de San Bernardo. 

FRANO GIAKONI 

Director de carrera Entrenador Deportivo, 

Universidad Andres Bello (UNAB) 

  

bajar de peso o mejorar la condición física. También es una 
intervención psicoemocional poderosa, de bajo costo, sin efec- 
tos secundarios y al alcance de todas las edades. En tiempos 
complejos, donde el bienestar mental se ve amenazado por el 
aislamiento, el exceso de pantallas o la sobrecarga laboral, mo- 
verse con regularidad puede marcar la diferencia entre resistir 
y florecer. 
Incorporar el ejercicio en la rutina diaria no exige grandes 
transformaciones. Basta con comenzar de a poco, elegir una 
actividad que genere disfrute y sostenerla en el tiempo. Porque 
al final, cada paso, cada respiración y cada minuto activo no 
solo fortalecen el cuerpo: también regeneran la mente.

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

27/07/2025
    $274.876
  $1.034.400
  $1.034.400

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      12.600
       4.200
       4.200
      26,57%

Sección:
Frecuencia:

DEPORTE
DIARIO

Pág: 11


