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Pareja de cueca de Placilla campeones
nacionales de danza patrimonial en el
nacional de cueca en Chanco

Durante el fin de se-
mana recién pasado
en Chanco Séptima

Región se desarrolló el
nacional de cueca fraga-
ria, allí llegaron parejas de
todo Chile para participar
para buscar a los Campeo-
nes de Chile, dentro de las
parejas que participaron
una de ella representaba a
la Región de O'Higgins, se
trata de la pareja compues-
ta por Alexandro González
Espina y Margarita Gonzá-
lez Espina hermanos bai-
larines del sector de Villa
Alegre de la comuna de
Placilla.

El Campeonato Nacio-
nal de Chanco se dividió en
dos etapas, cueca y danza
patrimoniales seniors años
dorado Chanco 2026 resul-
tando los representantes
de la Región de O'Higgins
Campeones Nacionales,
lo que finalmente es un
orgullo para la Región y la
comuna de Placilla, ya que
la pareja recibió el apoyo
de parte del alcalde de la
comuna Marcelo Gonzá-
lez Farías, quien le envió
al alcalde de esa comuna
organizadora Marcelo Wa-
dington Guajardo un galva-
no recordatorio.

En la final de Danza los
lugares fueron los siguien-
tes:
Campeones Nacionales
Región de O'Higgins
Segundo lugar resultó ser
Arica
Tercer Lugar Región Me-
tropolitana

Los Campeones Naci
nales de Danza Patrimo
nial llegaron muy contentos
para participar y demostrar
por qué resultaron Cam-
peones Nacionales y par
ticipar en la Fiesta Villa-
legrana en la comuna d
Placilla.
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Con alta participación ciudadana culmina
la Fiesta del Verano Peralillo 2026

Vecinos y vecinas de
la comuna de Pera-
lillo disfrutaron de

tres jornadas de música,
gastronomía y emprendi-
miento, en una actividad
que cerró con un positivo
balance por parte de las
autoridades locales.

La última jornada de la

Fiesta del Verano Perali-
Ilo 2026 se vivió con gran
entusiasmo, reuniendo a
familias de la comuna que
participaron en diversas
actividades durante tres
días de celebración. El
evento contó con presenta-
ciones de destacados artis-
tas, una variada oferta gas-

tronómica y la presencia de
emprendedores locales.

Las autoridades comu-
nales entregaron un balance
positivo de la actividad, des-
tacando la alta participación
de la comunidad y el esfuer-
zo realizado por el municipi
para llevar adelante esta tra-
dicional iniciativa estival.

Cómo mantener hábitos
saludables durante las
vacaciones

L
as vacaciones son un
tiempo para descan-
sar, salir de la rutina

y disfrutar de actividades
distintas. Sin embargo, eso
no implica dejar de lado los
hábitos saludables ni dar
espacio al sedentarismo, a
horarios de comida desor-
denados o a la falta de sue-
ño. La clave está en buscar
un equilibrio, que permita
cuidar tanto el bienestar
físico como mental, sin sa-
crificar la experiencia del
descanso.

Según explica Daniela
Donoso, Gerente Técnico
y de Experiencia de Sport-
life, las vacaciones no de-
berían entenderse como un
período de pausa total del
movimiento, sino como una
oportunidad para cambiar
la forma en que nos acti-
vamos. "Mantener hábitos
simples, como caminar, mo-
verse a diario y respetar el
descanso, permite cuidar la
salud física y mental sin per-
der el foco en el disfrute y la
desconexión que caracteri-
zan este período", afirma.

A continuación, te com-
partimos cinco recomen-
daciones clave para man-
tener hábitos saludables
durante las vacaciones:
1. Reducir los tiempos de
estar sentado

Durante los traslados en
auto o avión es importante
evitar el estar sentado por
largos períodos, ya que
esto impacta negativamen-
te en la circulación y el me-
tabolismo. Estudios recien-
tes indican que interrumpir
el tiempo sentado cada 30
a 60 minutos mejora pará-
metros como la glucosa y
la sensibilidad a la insulina.

2. Mantener horarios de
sueño regulares

Dormir bien es funda-
mental para conservar la
energía y favorecer los pro-
cesos de recuperación del
cuerpo, además de mante-
ner un sistema inmune sa-
ludable. Dormir menos de 6
horas o más de 9 horas se
asocia a un mayor riesgo
de mortalidad, según evi-
dencia científica reciente.
3. Priorizar una alimenta-
ción simple y basada en
alimentos naturales

Durante las vacaciones
se recomienda optar por
una alimentación sencilla,
basada en alimentos natu-
rales y lo más cercana po-
sible a la que se mantiene
durante el resto del año,
evitando excesos prolon-
gados que puedan afectar
el bienestar general.
4. Incorporar hábitos sim-
ples de actividad física

Mantener la constancia
no requiere entrenamien-
tos intensos. Actividades
simples como salir a cami-
nar al menos 30 minutos
al día, realizar alguna ac-
tividad recreativa después
de las comidas o practicar
deportes acuáticos pueden
marcar una gran diferencia.
5. Mantenerse activo,
aunque sea en períodos
breves

La evidencia muestra
que cualquier nivel de acti-
vidad física es mejor que el
sedentarismo. Mantenerse
activo reduce de forma sig-
nificativa el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares
y mortalidad, y además
facilita retomar los entrena-
mientos al regreso de las
vacaciones.
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