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Foto: Albacete Balompié

FL ALBACETE BALOMPIE ENCUENTRA EL CAM

Tras un arranque un poco dubitativo, el Albacete Balompié va superando
obstdculos y encontrando el camino hacia la versién que todo el mundo
espera que el conjunto manchego ofrezca en esta nueva Primera RFEE

Y es que la victoria del pasado domingo en Palamés supuso mucho mds que
tres puntos para el cuadro dirigido por Rubén de la Barrera. Por fin, el Albacete
gand lejos de su feudo, y gran parte de los fantasmas nacidos y criados ante
Atlético Baleares y Villarreal desparecieron.

Ademds, los albacetenos ofrecieron pruebas del amplio abanico de recursos que

pueden desplegar sobre el terreno de juego; mostrdndose, esta vez si, como un

NO

equipo contundente en ambas 4reas, dando continuidad a las buenas sensacio-
nes cosechadas hace dos citas contra el Real Madrid Castilla.

Ahora el Albacete Balompié abandona la zona baja para catapultarse directa-
mente hacia la tercera plaza de la clasificacién de este Grupo II. No obstante,
esta nueva categoria ha demostrado que no se puede bajar la guardia en ningtin
momento.

Este sédbado, a las 21:00 horas, el futbol regresa al Estadio Carlos Belmonte,
donde los locales buscardn firmar su tercera victoria consecutiva a costa del
Betis Deportivo.
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NO VALE CONFIARSE

Si algo tiene esta nueva Primera RFEF es que ha demostrado ser una com-
peticién de lo mds ajustada posible. Por mucho que las estadisticas o sen-
saciones puedan decir lo contrario, una vez los equipos saltan al terreno de
juego los favoritismos se disipan.

Esta circunstancia la conoce muy bien un Albacete Balompié que no quiere
llevarse ningtn susto este sibado durante la visita del Betis Deportivo al
Estadio Carlos Belmonte.

El filial verdiblanco llega a este encuentro como colista del Grupo II, donde
solo ha sumado un triunfo en seis encuentros que le permite acumular los
Ginicos tres puntos de su casillero hasta la fecha.

AN A
ALBACETE SPORT -
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ALBACETE BALOMPIE

No obstante, los andaluces aguardan la oportunidad de poder dar un ver-
dadero golpe de efecto y reconducir la situacién, por lo que su compromiso
ante un rival como el Alba se postula como el escenario idéneo donde in-
tentarlo.

Rubén de la Barrera y los suyos tendrdn que seguir ofreciendo la imagen
mostrada en sus dos anteriores compromisos. Si estdn a ese nivel, es poco
probable que el Betis pueda amargarles la noche.

Cabe destacar que este partido serd especial para Julio Alonso. El lateral
del Albacete se enfrenta a su exequipo, donde se crio y jugé la pasada
campana.

SERVICIOS INFORMATICOS Y SOLUCIONES DE NUEVAS TECNOLOGIAS

NUEVAS TECNOLOGIAS

Q CGB Informatica
C/ Federico Gz
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EQUIPOS PT PJ PG PE PP GF GC

PT: Puntos totales | PJ: Partidos jugados | PG: Partidos ganados | PE: Partidos empatados | PP: Partidos perdidos | GF: Goles a favor | GC: Goles en contra
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RESULTADOS Y PROXIMOS COMPROMISOS DE LOS
EQUIPOS DE ALBACETE EN TERCERA RFEF

| pasado fin de semana tuvo lugar la disputa de la quinta jornada dentro  Este fin de semana regresa la competicién, y nuestros protagonistas deberdn
del Grupo XVIII en Tercera RFEE, donde participaron los equipos alba- hacer frente a los siguientes compromisos:

cetefios con suerte dispar.

Las notas positivas las volvieron a poner CP Villarrobledo, que se impuso ¢ CP Villarrobledo — CD Quintanar del Rey

por 1-3 en su visita a Tarancdn, y Atlético Albacete, que derroté con solven- ¢ Atlético Albacete — CD Tarancén

cia al CD Huracédn de Balazote en el derbi (1-3). * AD Hogar Alcarrefio — CD Huracdn de Balazote

Por su parte, la UD Almansa no pudo hacer nada en su duelo ante el CD ¢ UD Almansa — CD Miguelturreno

Guadalajara. El cuadro alcarreno fue muy superior de principio a fin y se

llevé la victoria por un marcador abultado de 6-1.
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Foto: Fundacién Albacete Femenino

FL FUNDACION ALBACETE FEMENINO SIGUE CON PASO FIRME

| Fundacién Albacete Femenino borré de un plumazo las dudas que pu-
dieron surgir en el debut liguero en la liga Reto Iberdrola tras la derrota en
casa ante el Cérdoba.
El conjunto manchego ha logrado encadenar tres triunfos consecutivos en
una categoria tan ajustada como es la de plata. Ademis, lo ha hecho con un
balance de siete tantos a favor y solo tres en contra, que demuestran la solidez
en ambas dreas que estd logrando afianzar las albacetistas.

\WWW JLPUBLICACIONESCOM  F L 4

Este escenario ha aupado al Funda hasta el tercer puesto de la clasificacién
dentro de este Grupo Sur, a tan solo un punto del liderato.

La préxima jornada, tras disputar su dos tltimas citas como local, viajard
a tierras canarias para medirse a un duro rival como es el filial de la UDG
Tenerife con el objetivo de cosechar el péker de victorias y acumular serias
opciones de asaltar la cima de la clasificacién.
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Foto: FBCLM

ARRANCA LA COMPETICION EN LEB ORO Y LEB PLATA

Este fin de semana arranca la competicién en dos de las competiciones més
importantes del baloncesto nacional como son las ligas LEB Oro y LEB
Plata, donde hay hasta cuatro representantes de la provincia de Albacete.

El CB Almansa Con Afanion se estrenard en LEB Oro en casa frente al
Acunsa Gipuzkoa. Los de Rubén Perellé jugardn este primer encuentro el
sdbado 9 de octubre, a las 19:00 horas, ante su aficién, la cual regresa con
ilusién a las gradas del Pabell6n Polideportivo de Almansa.

Por otro lado, en LEB Plata entrardn a escena hasta tres conjuntos albacete-
fios, todos ellos dentro del Grupo Este. El Bueno Arenas Albacete Basket ac-
tuard como local ante el Hestia Menorca. El Decolor Fundacién Globalcaja
La Roda visitard al Real Canoe NC, mientras que el Ventero CB Villarroble-
do pondrd rumbo a tierras catalanas para medirse al CB Cornella.

Estas tres tltimas citas, pertenecientes a la categoria de bronce, se disputardn
también el sdbado 9 de octubre.
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Foto: UDAF AFANION
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POLIDEPORTIVO - FUTBOL SALA ™

UDAF AFANION DEI\/IUETRA GARRA

| arranque de competicién dentro del Grupo XV de Tercera Divisién Na-
cional estd dejando momentos brillantes y equipos protagonistas, como,
por ejemplo, UDAF AFANION.
El conjunto albacetefio estd demostrando un alto nivel competitivo que in-
vita a sofiar con una temporada ilusionante.
Alberto Morcillo y sus jugadores permanecen invictos durante las tres pri-
meras jornadas ligueras, acumulando 7 puntos de 9 posibles que le permiten
situarse en el segundo puesto de la clasificacién, rozando el liderato.

No obstante, lo mds resefiable hasta la fecha es que el equipo ha ‘sacado’ garra
en ambientes hostiles, evitando perder puntos y sabiendo sobreponerse. Esto
es algo digno de elogio.

La préxima jornada recibird en casa a FS Renacer Argamasilla, concreta-
mente el sébado a las 16:30 horas, con el claro objetivo de sumar una nueva
victoria que le permita seguir invicto y acumular serias opciones de abrazar
la cima de la tabla.

CALZADOS MAR

Dedicados al sector del calzado y complementos tanto de
senora, caballero como ninos.

Con mas de 30 afios de experiencia. Hemos ampliado nuestra
actividad dando al cliente el Servicio de Arreglo de Calzados,
Forraje de zapatos para eventos, tocados y un largo etcétera.

Nos distinguimos por nuestra profesionalidad y asesoramiento
personalizado, con un articulo de calidad, apostando siempre
por las mejores marcas espafolas que existen en el sector.

C/ Martinez de la Rosa, 94 - 29010 Malaga - T 952 39 83 43
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EVOLUCION DE LA EQUIPACION DE FUTBOL:

Durante los primeros afios, las equipaciones de futbol se basaban en una camisa de mangas largas, pantalones por

debajo de las rodillas que se unfan con unas calcetas y unas botas de futbol negras...

126 de diciembre de 1860 se disputaba el primer partido de futbol oficial

de la historia entre el Shefhield United y el Hallam, eso si, atin sin las reglas
del fatbol de la Federacién Inglesa. En esos primeros afios, las EQUIPA-
CIONES DE FUTBOL se basaban en camisa de manga larga, pantalones
bombachos por debajo de la rodilla que se unian con las calcetas y botas
negras. Muy difrente a la moda actual del futbol moderno.

UNIFORMES DE PRINCIPIOS DEL SIGLO XX:

A principios del siglo XX, las ZAMARRAS, como se conocian también a
las camisetas de fttbol, empezaron a parecerse algo a las actuales. Empezé a
implantarse el pantalén corto con las medias, las botas con tacos eran mids
usuales y las espinilleras comenzaban a emplearse.

Algunos equipos comenzaron a usar camisetas estampadas con rayas y de
varios colores y se colocaba el escudo en la equipacién y la serigrafia para
identificar a cada jugador con su nimero. Durante esa época, los uniformes
se elaboraban con fibras naturales duraderas, pero que pesaban mucho sobre
todo al mojarse y eran bastante incémodas. Solian tener cuerdas y botones
en los cuellos para que fueran algo mds cémodas y no agobiar a los jugadores.

LLEGAN LAS MARCAS DEPORTIVAS:

Las TELAS SINTETICAS llegan al fatbol en los 70 y las equipacioes se ha-
cen mucho menos pesadas y mds comodas. Comenz6 a utilizarse la camiseta
de pico o de cuello redondo, sin botones ni cuerdas. Durante los 60 y 70 se
empiezan a afianzar los colores actuales de las selecciones nacionales, y las
rayas empezaron a ponerse de moda junto a los escudos.

Durante los 80 comenzé el boom de las MARCAS DEPORTIVAS DE
FUTBOL. Los simbolos y logos de estas marcas empazaron a ser visibles. En
pocos afios el crecimiento de estas marcas fue muy importante y de hecho,
en la actualidad se valoran mucho las camisetas VINTAGE y se pueden a
pagar a precio de oro. En la actualidad cualquier equipo pricticamente tiene
un contrato firmado con una marca de ropa deportiva.

LA PUBLICIDAD EN LAS CAMISETAS:

Es un elemento que comenzd a aparecer en los finales de los 70 y en los 80 ya
con gran profusién. Los grandes equipos sobre todo, comenzaron a lucir sus
patrocinios en la camiseta y los jugadores empezaban a negociar sus contra-
tos de botas. Algunos equipos como el Barcelona o el Athletic se resistieron a
llevar publicidad hasta que les fue imposible renunciar a ello.

AVANCES DE DISENO:

En los 90 se produjeron los primeros avances en disefio. Ya no eran las tipicas
camisetas cldsicas de rayas o lisas, sino que se empezaba a INNOVAR. Com-
binaciones de rayas, simbolos, detalles, etc.., y la publicidad se asenté como
algo primordial ya que aportaba mucho dinero a los clubes.

-

LA TECNOLOGIA Y EL FUTBOL:

En 2019 las camisetas nada tienen que ver a las de los 80, eso es evidente.
El cambio fundamental es la inclusién de las nuevas tecnologias en la fabri-
cacién de ropa deportiva. Se disenan desde hace unos anos uniformes adap-
tados al cuerpo de cada jugador. Dri-fit o Tech-fit son tipos de tecnologias
textiles que se caracterizan por la compresién de la camiseta para la mejora
de la accién de los musculos, la absorcién de la humedad del cuerpo para que
la tela la evapore més ridpidamente, entre otras cosas. Hay marcas incluso que
han fabricado camisetas para proteger de los rayos ultravioletas y otras con
mareriales reciclados como plésticos o botellas.

Real Madrid y Bayern Munich han llevado en alguna ocasién una camiseta
especial fabricada con pléstico recogido en los océanos de la marca Adidas.
El futuro de las camisetas avnaza con gran velocidad y en los préximos afios
todo va a cambiar de forma radical en las equipaciones de fatbol.
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JOLOR LUMBAR EN

JEPORT

SIAS Y ENLA
OBLACION EN GENERAL

El dolor lumbar es una dolencia tremendamente comun, no sélo entre los
deportistas, sino también entre la poblacién en general. A nivel mundial,
el dolor de espalda es la primera causa de baja laboral y que impide realizar
las actividades de vida normal. Algunos expertos estiman que el 50% de la
poblacién laboralmente activa tiene dolor de espalda durante algtin tiempo
cada afio y sobre el 80% de la poblacién general tendrd dolor de espalda
en algin momento de su vida. Y estas estadisticas van empeorando, ya que
mundialmente, desde el afio 1990 a 2015, se ha visto un aumento del 54%
en el ndmero de anos vividos con discapacidad a cause del dolor lumbar.

L/

El dolor lumbar es un sintoma que puede tener varias causas. En mds del
90% de los casos son causas mecdnicas que afectan a las estructuras de la es-
palda: huesos, articulaciones, discos espinales, musculos y ligamentos. Otras
causas pueden ser de origen orgdnico o neopldsico, por lo que es importante
conseguir un diagnéstico acertado.

DEPORTISTAS

Los deportes donde suele haber mds problemas de dolor de espalda son: gim-
nasia, halterofilia (levantamiento de pesas), golf, football americano, remo,
esqui y snowboarding. Los practicantes de estos deportes tienen mds inci-
dencia de dolor lumbar que en la poblacién general. Entre los practicantes
de esqui de fondo y aerobic, al contrario, hay menos dolor de espalda que en
la poblacién general.

En adolescentes que practican deportes en que se adoptan posturas de hipe-
rextensién lumbar (arquear la espalda), una causa importante de dolor lum-
bar puede ser la espondilosis y espéndilolistesis. Otra causa importante de
dolor lumbar en adolescentes es la hiperlordosis lumbar causada por un rapi-
do crecimiento del esqueleto mientras los masculos quedan cortos y tensos.

TRATAMIENTOS PARA EL DOLOR LUMBAR

Seglin numerosos estudios, los tratamientos con mds evidencia de eficacia
son: el calor superficial (aunque no se debe aplicar calor a una lesién reciente,
aguda.) y la manipulacién vertebral (tratamiento quiroprictico).

Los antiinflamatorios no esteroideos y relajantes musculares pueden ser be-
neficiosos en la fase inicial del tratamiento pero se debe considerar los efectos
secundarios.

ALBACETE SPORT - 19
DEPORTE Y SALUD

En el Reino Unido, el N.I.C.E. (Instituto Nacional para Excelencia en Cui-
dados de la Salud), basindose en la evidencia cientifica, propone las siguien-
tes directrices para el tratamiento del dolor lumbar con o sin cidtica:

SI Recomendado: El ¢jercicio fisico y manipulacién vertebral (tratamiento
quiropractico)

NO Recomendado: Fajas, corsets, plantillas ortopédicas, calzado con suela
curva, traccién lumbar, acupuntura, ultrasonido, corrientes (TENS, PENS,
o diferenciales).

RECOMENDACIONES PARA LA PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA

Mantener una dieta y un peso saludable; practicar alguna actividad fisica;
evitar quedar en la cama demasiado tiempo, evitar la inactividad prolon-
gada; calentar y estirar antes de cualquier actividad fisica (por ejemplo la
jardinerfa); mantener una postura correcta; usar zapatos cémodos de tacén
bajo; dormir en un colchdn de firmeza media; al levantar un peso, doblar las
rodillas, usar la fuerza de la piernas, mantener el objeto cerca del cuerpo y no
girar; no fumar - el fumar disminuye el riego sanguineo a las estructural espi-
nales; asegurarse de que trabaja con una postura ergonémicamente correcta;
mantener el funcionamiento biomecdnico correcto de la columna vertebral
con tratamiento quiropractico.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)

Referencias:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC3445234/
https://www.nice.org.uk/guidance/ng59/chapter/Recommendations
https://www.acatoday.org/Patients/Health-Wellness-Information/Back-
Pain-Facts-and-Statistics

Antonio Ruibal
QUIROPRACTICO

Miemiyo de la Asociacidn Esparita de Quiropractica No. 1038
dr.ruibal@gmail.com  www.vertebral.es
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Rua Amor Ruibal, 31-1A
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Telf: 609 82 69 67
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EL GIMNASIO MINIMALISTA - PIERNA

En el anterior nimero, empezamos a hablar de ejercicios que podemos ha-
cer en casa para fortalecer ciertos grupos musculares de una forma aislada
y controlada con el propésito de evitar lesiones cuando practicamos deporte.
Habiamos hablado de fortalecer los musculos de la cintura, o core, concreta-
mente lumbares, abdominales y glateos.

En este niimero, continuaremos con nuestro gimnasio casero minimalista,
el cual precisa una modesta inversién econdémica pero que puede aportar
unos grandes beneficios para nuestra salud. Hoy vamos a hacer ejercicios
de pierna: dorsiflexores del tobillo, gemelos, cuddriceps e isquiotibiales. Los
ejercicios que vamos a tratar se pueden hacer sin inversién alguna, pero para
la mayoria de la gente, un par de mancuernas les hardn un buen servicio. Las
mancuernas las hay de varios precios. Las que estdn cubiertas de plistico o
goma son mds caras pero para una casa son mejores ya que no te rayan los
pisos. También recomiendo que no sean redondas para que no rueden - que
sean estables y no se muevan cuando nos apoyemos en ellas. Ademds puede
que les sea til un step (los hay de muchos precios, yo tengo uno que costd
5€.).

En general, siempre que se ¢jercite un grupo de mdsculos en una misma
sesién, se debe empezar por los musculos mds grandes y fuertes, y después
los mds pequenos. No queremos fatigar un musculo pequefio primero ya que
puede impedir que después se pueda ejercitar bien al mds grande. Asi que en
esta sesiéon empezaremos por los cuddriceps e isquiotibiales, los muslos. Tam-
bién es importante calentar con poco peso antes de aumentar la resistencia.

MUSLOS: CUADRICEPS E ISQUIOTIBIALES

El cuddriceps es uno de los musculos mds grandes y fuertes del cuerpo hu-
mano. Sus funciones principales son la extensién de la rodilla (enderezar-
la) y flexién de la cadera (elevar la rodilla hacia el pecho). Los musculos
isquiotibiales son 3: el biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso.
Sus funciones son la flexién de la rodilla (elevar el pie hacia el gliteo) y la
extension de la cadera. Junto con los glateos, estos masculos funcionan para
propulsarnos al saltar, correr, andar, nadar, etc. Pueden desarrollar la mayor
fuerza del cuerpo humano y llegar a ser armas letales.

1. Sentadillas

Nos ponemos de pie, con una mancuerna
en cada mano a nivel de las caderas, los
pies paralelos y un poco separados, do-
blamos las rodillas mientras mantenemos
la espalda lo mds recta posible. Bajamos
hasta que las manos lleguen mds abajo de
las rodillas. Para empezar, se puede hacer
sin mancuernas y con los brazos extendi-
dos horizontalmente paralelos con el sue-
lo. Es muy importante que las sentadillas
se hagan con una buena técnica, por lo
que aconsejo que se consulte a un pre-
parador o entrenador fisico si no se estd
seguro de hacerlo bien.

2. Escaleras

Si tienes la suerte de vivir en un edificio con muchas escaleras, tienes una
magquina de hacer pierna en casa. Subir escaleras es un ejercicio estupendo
para ejercitar los muslos y gltteos. Y si puede ser de dos en dos, mejor. Y si
lo haces con una mancuerna en cada mano, mejor ain.

GEMELOS

La funcién de los gemelos es la plantarflexién del tobillo, es decir, son los
musculos que nos aguantan de puntillas. Y para ejercitar estos musculos,
simplemente nos ponemos de puntillas repetidamente. Esto se puede hacer
en el borde de una escalera o un step. Nos colocamos en frente unas escaleras
como si fuéramos a subir. Apoyamos la parte anterior del pie en la escalera
(o step) mientras el talén sobresale el borde. El otro pie lo descansamos
apoyando su empeine sobre el talén de Aquiles de la pierna que estamos tra-
bajando. Con una mano sujetando la barandilla para estabilizar el equilibrio,
subimos y bajamos flexionando el tobillo. Continuamos hasta que el gemelo
esté fatigado. Si son muchas repeticiones, se puede afadir una mancuerna
en la mano libre.

DORSIFLEXORES DEL TOBILLO

Para ejercitar los dorsiflexores, nos ponemos de pie y subimos y bajamos la
parte anterior del pie repetidamente, los dos pies a la vez, hasta llegar a la
fatiga muscular.

Para todos estos ejercicios se deben hacer 3 series. En cada serie hacemos las
repeticiones suficientes para fatigar el musculo. Entre una serie y la siguiente
descansamos un minuto o dos. No deberia haber dolor, aunque una sensa-
cién de ardor en el musculo antes de llegar a la fatiga es normal. Si no se tiene
experiencia con estos ejercicios, es aconsejable consultar con un experto para
asegurar que se estén haciendo correctamente.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)
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Inyeccion de gasolina - Inyeccion diesel - Electricidad y electronica
Frenos, ABS, ESP - Mecanica de mantenimiento - Mecanica de motor.
acion de cuadros
otenciacion de centralitas
Inmovilizadores - Llaves y mandos - sistemas de climatizacion
Cargas de aire acondicionado - Colocacién e instalacion enganches remolque

Clinflesto, 16 bajo 33207 - Gijon - Tel /fFax: 985 35 58 62 / 985 25 06 88
electnauto@bosch-bes.com - www.electriautogijon.es

Instrumentacion de cuadros - Re
Mantenimiento de cambio automatico -



http://www.electriautogijon.es/empresa-1

f ¥ WWW.JLPUBLICACIONES COM

/i

o al

ALBACETESIPURT-ZI L

NUTRICION Y DIETETICA

LOS 5 MEJORES ALIMENTOS: DIETA SANA

Algunos de los mejores alimentos para estar en forma

os FRUTOS SECOS: Energia entre horas. Los frutos secos son dentro del

marco de una dieta sana y saludable, el snack o aperitivo ideal para tomar
entre horas porque refuerza la forma fisica de una manera éptima y equilibra-
da. Contienen grandes cantidades de proteinas vegetales, sobre todo 4cidos
grasos poliinsaturados que tienen un papel fundamental para quemar grasa.
Reducen la cantidad de colesterol malo en la sangre y mejoran los niveles de
colesterol a largo plazo. Las ALMENDRAS, NUECES DE MACADAMIA
Y NUECES DE BRASIL son de lo mejor, porque aportan energia valiosa
para la regeneracién tras hacer ejercicio. Los frutos secos contienen valiosos
antioxidantes que protegen las células y fomentan la REGENERACION
DE LOS MUSCULOS.
Los PLATANOS son una BOMBA DE POTASIO: Los plitanos son ricos
en carbohidratos y en potasio, que es un micronutriente. Sustancias ideales
para recargar las reservas de energfa tras un duro entrenamiento. El potasio es
esencial para el balance electrolitico y contribuye a la conduccién de los esti-
mulos, suministro de energia y contraccién de los musculos. Se recomienda
un consumo de 2.000 mg de potasio al dia para los adultos. La necesidad de
ingerir potasio aumenta dutante la actividad deportiva debido a su pérdida por
el sudor y el desgaste muscular.
Las BAYAS DE GOJI: el MILAGRO ANTIOXIDANTE: Estas pequenas
bayas rojas tienen el contenido mds alto en antioxidante, favorecen la forma
fisica porque reparan las células danadas y atrapan radicales libres. Si se con-
sumen de dos a tres porciones a la semana las bayas de Goji te protegen de
depésitos en las paredes de los vasos y de enfermedades CANCERIGENAS de
forma duradera.. Las bayas favorecen la salud intestinal y la digestién ya que
activa la la flora intestinal, son ricas en hierro y sustancias vegetales secundarias
y ayudan a reducir los procesos inflamatorios del cuerpo.

El QUESO QUARK DESNATADO: ALIMENTO VERSATIL. El queso
querk desnatado contiene mucha PROTEINA y tiene un contenido en grasa
muy bajo. La proteina del este queso es de mejor calidad que muchas proteinas

animales con un contenido biolégico de 81.

Esta proteina se compone sobre todo de caseina, que suministra al cuerpo
proteinas de alta calidad a largo plazo. El queso quark se puede anadir a la
nutricién deportiva para aumentar la masa muscular en los deportes en los que
se requiere la fuerza. Contiene ademds la proteina en polvo para la preparacién
de batidos de proteinas especialmente cuando estés fuera de casa y tras el en-
trenamiento.

Después de sesiones prolongadas de resistencia, este queso combinado con
fruta fresca aporta nutrientes para la REGENERACION DE TUS RESER-
VAS DE ENERGIA y la REPARACION DE LAS FIBRAS MUSCULARES
TRABAJADAS. Se puedes usar también en caso de inflamaciones y torceduras
provocadas por el deporte aplicindolo sobre la piel.

La PASTA INTEGRAL ES UN CLASICO: La pasta integral tiene ventajas
respecto a la pasta “normal” de gran contenido en harina blanca. En la nutri-
ci6n deportiva es conveniente sustituir la pasta convencional por la integral,
porque ES RICA EN MINERALES Y FIBRAS. Los minerales garantizan el-
funcionamiento adecuado de las contracciones musculares y de las funciones
del metabolismo. Debido a su alto contenido en fibra, SACIA DURANTE
MAS TIEMPO vy ayuda a la salud intestinal. La pasta integral aporta mucha
energfa para el entrenamiento que se absorbe lentamente y de forma duradera.
La CONCLUSION es que una alimentacién adecuada es fundamental para
una 6ptima forma fisica. Te aporta mas BIENESTAR CORPORAL Y MEN-
TAL en combinacién con el entrenamiento especifico. Mejora el rendimiento
y hace mds resistente a las influencias ambientales.

Venta de neumaticos nuevos y de ocasiéon
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FISIOTERAPIA DEPORTIVA
Y TERAPIA MANUAL

Jose Féelix Gonzalez, Fisioterapeuta Especialista en Fisioterapia Deportiva

y Terapia Manual. Reconocido a nivel Nacional y Mundial por. su larga
trayectoria en tenis profesional en el circuito ATP. Especialista en
recuperacion de Lesiones Deportivas, Lesiones de Hombro; Codo'y Muneca.

SERVICIOS

& Fisioterapia

& Fisioterapia Deportiva

& Osteopatia

& Pilates

& Rehabilitacion

& Masaje Terapéutico

& Masaje Deportivo

& Drenaje Linfatico

& Readaptaciony prevencion de Lesiones
& Gimnasia Abdominal hipopresiva
& Entrenamiento personal

TECNICAS Y TERAPIAS

En Fisioterapia Deportiva José Félix Gonzalez
complementamos numerosas técnicas y terapias para el
tratamiento de las lesiones o-dolencias y asi.recuperar
la lesion en el menor tiempo posible.

FISIOTERAPIA DEPORTIVA
JOSE FELIX GONZALEZ

Kl Fisioterapia Deportiva José Félix
© ejosefelixfisiomallorca
Q ¢/ Emili Darder Batle 5, bajos.
Junto a Plaza Madrid (Es Forti).
. 678298745 / 971071480
B info@fisioterapeutadeportivomallorca.com
& www.fisioterapeutadeportivomallorca.com
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