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LUEGO DE UN FIN DE SEMANA LIBRE

Esta mañana Curicó
Unido regresa a los
entrenamientos
· Los albirrojos comienzan la preparación de cara a sus próximos dos
juegos consecutivos en condición de visitante: este sábado frente a San
Felipe y la próxima semana ante Recoleta en Santiago.

POR RODRIGO ORELLANA SALAZAR

CURICÓ. Hoy comienza a quedar
atrás el fin de semana libre y sin
fútbol, ni entrenamiento para el
plantel profesional de Curicó
Unido que extendió solo hasta el
viernes su jornada de prácticas
en el complejo deportivo Raúl
Narváez. Sábado y domingo libre
para los dirigidos de Damián
Muñoz, que hoy a contar de las
10:00 horas retoman sus entre-

namientos en las canchas del sec-
tor Santa Cristina, ya pensando
en su próximo desafío que será el
próximo sábado en el Valle del
Aconcagua.

DOS VISITA
Lo que viene para Curicó Unido
será Unión San Felipe el próximo
sábado 11 de abril a contar de las
15:00 horas en el Estadio

Esta mañana el Curi retoma sus trabajos en sus canchas de Santa Cristina.

Municipal de la comuna de San
Felipe. En la tabla de posiciones,
los albirrojos están 14 con 5 pun-
tos, mismas unidades que suma
Unión San Felipe, que está un
puesto más abajo, penúltimo en
la tabla, producto de una diferen-
cia de gol de -7, frente a los -6 que
tiene este Curicó Unido en un
irregular arranque del campeo-
nato. Y serán dos partidos conse-
cutivos fuera de casa los que en-
frentará el equipo albirrojo, pues
luego de visitar a San Felipe ya se
ha programado la octava fecha de
la liga de Ascenso y será nueva-
mente en jornada sabatina cuan-
do los pupilos de Damián Muñoz
salten a la cancha, esta vez en el
estadio Municipal Leonel
Sánchez de la comuna de
Recoleta, para enfrentar a
Deportes Recoleta el sábado 18
de abril a contar de las 12:30 ho-
ras. Dos juegos seguidos fuera de
casa para este Curicó Unido, que
a fines del mes de abril, el 25 0 26
del presente mes, volverá al esta-
dio La Granja para recibir al
equipo de Emiliano Astorga,
Deportes Puerto Montt.

SE RECUPERAN
La semana pasada sin fútbol y
esta nueva semana de preparación
que comienza, ha servido al menos
para que el equipo de Damián
Muñoz comience a recuperar a ju-
gadores resentidos de su plantilla.
Es el caso del defensor Francisco
Oliver, quien una molestia en la
rodilla lo dejó al margen de los
juegos anteriores y que le ha per-
mitido mejorar su estado de cara a
lo venidero. Otro jugador que
también aprovechó este tiempo
para mejorías físicas es el lateral
zurdo Ronald Guzmán, quien cada
semana pelea un cupo con el capi-
tán Ronald de la Fuente, por lo la
pausa también le permitió sumar
mejorías de cara a un plantel curi-
cano que viene de empatar sobre
la hora frente a Deportes Copiapó
y que necesita sumar confianza
producto de buenos resultados
para enmendar su rumbo en la
Liga de Ascenso.

AKO

José Manuel Valdés, kinesiólogo .

DÍA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA

Llaman a
combatir el
sedentarismo en
adultos mayores
TALCA. Promover el movi-
miento y crear conciencia
sobre los riesgos del seden-
tarismo son los objetivos
del Día de la Actividad
Física, que la Organización
Mundial de la Salud
(OMS) conmemora cada 6
de abril.
La fecha pone el acento en
los beneficios de la activi-
dad regular y su aporte en
la prevención de enferme-
dades crónicas, deterioro
funcional y pérdida de au-
tonomía, especialmente en
personas mayores.
El sostuvo que envejecer
activamente no solo mejo-
ra el cuerpo, sino también
el ánimo, la independencia
y la dignidad en esta etapa
de la vida.
"El sedentarismo hace que
la persona pierda fuerza y
masa muscular y que se
atrofien los tejidos. Los
huesos, al igual que los
tendones y los cartílagos,
se ponen más frágiles y se
puede perder el equilibrio
y aumentar el peligro de
caídas", señaló.
Pero los efectos de la acti-
vidad física no se limitan al
aparato locomotor. Según
explicó Valdés, la falta de
movimiento se relaciona
asimismo con la aparición
o agravamiento de enfer-
medades metabólicas co-

mo diabetes, hipertensión,
sobrepeso y obesidad.
"Lo importante es mante-
nerse funcional. Hacer ac-
tividad física y, sobre todo,
hacer ejercicio, evita mu-
chas enfermedades y mejo-
ra la calidad de vida. El
ejercicio además libera
sustancias que mejoran el
estado de ánimo y dan más
energía, por lo que es alta-
mente recomendable en
este grupo etario, donde
muchas veces aparecen el
aislamiento, la pérdida de
redes y la fragilidad emo-
cional", afirmó.

EVALUACIÓN
Uno de los puntos que ge-
nera más interés entre las
personas mayores es dón-
de iniciar actividad física
de manera segura. Al res-
pecto, Valdés sugirió no
seguir rutinas sin evalua-
ción profesional. "La dife-
rencia entre un gimnasio y
un kinesiólogo es que no-
sotros trabajamos con per-
sonas que tienen alguna
enfermedad, lesión o con-
dición de salud. Una per-
sona mayor sin patologías
y con supervisión adecua-
da podría entrenar en un
gimnasio, pero la mayoría
de los adultos mayores
presenta alguna condición
de base", advirtió.
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