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La _=_§§ media
ha subido 76,8
euros al mes

El aumento de la cuota de
hipoteca de vivienda ha
supuesto gue paguemos
76,8 euros mas al mes en
un-afio. Los precios de los
pisos han subido un 12%
en doce meses.

Oriente Medio '
Israel bombardea el
despacho del primer
ministro palestino

Haniya se salvé de la muer-
te al encontrarse fuera de
su lugar de trabajo. :

. sufrir ni de ir al gimnasio. Rafael

LO EVITAN POR INDEPENDENCIA,

SALUD Y AHORRO

Un25%de
los espanoles
[ ] [ ] y & @
vive sin movil
Alvaro Romo tiene 28 afios y
vive en Bilbao. No posee mé-
vil ni lo quiere. Como él, uno
de cada cuatro espaiioles de

16 a 65 aiios todavia se resis-
te a contar con un terminal.
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canales de TV, Jacuzzi y servicio de habitaciones.
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PARA 102m=._.m EN
FORMA SOLO TIENES
QUE SALIR A LA CALLE

INEF, nos propone media docena
de rutas para cuidar la salud e in-
cluso deshacernos de algtn que
otro incémado kilo. C

Coruna es la ciudad ideal para po-
nerte en forma sin necesidad de

1e mas recomiendan [os especialistas.
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desconocen.

Una mujer de 88 afios perdi6 ayer la
vida al precipitarse desde un sexto piso
de la calle Farifia Ferrefio, en la zona de
O Castrillon, por causas quese
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- instantanea.

+ Al lugar de los hechos se m
desplazaron la Policia .
Local y una ambulancia
» del 061, que nada
pudieron hacer por la
victima, ya que la muerte fue

Los vecinos vuelven a
reclamar medidas de
“seguridad para evitar mas
Caidas y accidentes en las
inmediaciones del Millenium.

EL DIRECTOR DE INEF NOS PROPONE SEIS PASEOS PARA ESTE VERANO

Coruna es el lugar ideal para
ponerte en forma sin sufrir

Rafael Martin Acero nos descubre los secretos para mantenernos en perfecto estado fisico utilizando
los recursos que ofrece la ciudad: la clave est4 en el ejercicio moderado y la alimentacién equilibrada

ISABEL PEREZ-POL
isabel.perez@quediario.com

Nuestro estilo de vida nos
lleva al sedentarismo y al
exceso de peso, algo que in-
tentamos remediar a toda
prisa en vacaciones, cuan-
do aprovechamos el buen
tiempo y la cercania de las
playas para hacer deporte.
Sin embargpo, los especialis-
tas en educacién fisica, pa-
rafraseando un viejo eslo-
gan publicitario, avisan de
que “la potencia sin control

HAY QUE ACOMPANAR
EL EJERCICIO DE 1/} A
DIETA EQUILIBRADA,
SIN MUCHAS GRASAS NI
AZUCARES REFINADOS

no sirve de nada”, es decir,
no por machacarnos a co-
rrer, nadar o hacer pesas
en dos dias vamos a adelga-
zar antes. Lo més probable
es que nos lesionemos y pa-
semos el resto del verano
inmovilizados bajo la som-
brilla. Les proponemos seis
recorridos sencillos para
pasear por la ciudad con-
feccionados por el director
de INEF en Corufia, Rafael
Martin. Vayan con calma.

PASEAR, LA ACTIVIDAD
ESTRELLA DEL VERANO

Los expertos en deporte
coinciden en resaltar el pa-
seo como la mejor opcidn
para ponerse en forma en
verano pues se trata de
una actividad fisica de baja
intensidad que puede te-
ner una duracién muy pro-
longada. Estas son las me-
jores para reducir lamasa
grasay perder sobrepeso.

“El paseo debe
ser suave;
andar de 30 a
40 minutos a
un ritmo de un
kilometro cada
10612
minutos”

_ RAFAEL MARTIN
Director INEF Corufia

Antes de decidirnos a hacer ejercicio hay que acondicionar el cuerpo para evitar lesiones musculares y/o cardiacas.

USCAR ZOUIERDD

CUIDADO CON SOBREPASAR NUESTROS LIMITES

Cada edad tiene un limite de frecuencia car-
diaca gue es recomendable no sobrepasar.
Restando nuestra edad de 220 obtenemos
la maxima frecuencia de pulsaciones por mi-
nuto que podemos alcanzar.

Seglin Rafael

Martin: "'Las personas gue comienzan debe-
rén caminar a una intensidad que no lleve a
su corazdn a trabajar por encima del 50%
de su frecuencia cardiaca. El ejercicio debe
realizarse progresivamente, sin atracones.”

En la playa desde la natacion al

voley o ir descalz

La natacién es un deporte
ideal para el verano. Con-
sume mucha energia y evi-
ta los movimientos bruscos
que suelen causar lesio-
nes.“Nadar ejercita todos
los musculos del cuerpo y,
adema4s, contra una resis-
tencia muy progresiva, que
es el agua, lo que lo hace
ideal para personas que lle-
van mucho tiempo inacti-
vas”, explica Juan José Va-
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“Nadar es el deporte mds completo.

o por la orilla

rela, licenciado en Educa-
cién Fisica.

Jugar a voley playa

Al ser un juego de equipo se
ejercitan los reflejos. Con él
también se trabaja la poten-
Cia en piernasy brazos.
Caminar por la arena

_ Trabaja los gemelos y los

musculos tibiales. El pie esta
mds libre y, al amoldarse en
la arena, “se movilizan todas
sus articulaciones”.

COMO AVANZAR PROGRESIVAMENTE Y SIN LESIONES

Las primeras semanas,
sélo dos dias de paseo
Unos 30 minutos de paseo
constante y continuado dos o
tres dias por semana quema
unas 350-600 kc. Sin perder
el ritmo aumentaremos los di-
as por semana (hasta5) y
también el tiempo (40 min.)

Empezaremos perdiendo
unas 350-600 calorias
Al'menos durante las prime-
ras semanas del verano me-
diante este método. Si somos
constantes, puede que a prin-
cipios del otofio consigamos
perder entre 800y 1.200 ca-
lorias cada semana,

Nuestra frecuencia
cardiaca también subiréd
Una persona de 50 afios que
comience a pasear en julio si-
guiendo esta tabla, con una
frecuencia cardiaca de 90
pulsaciones por minuto, pue-
dellegaralas130 enoctubre
sin maltratar a su corazon.

- PARA PROBAR

SEIS RUTAS

1. POR LA CIUDAD VIEJA
Desde Puerta Real, por Ia Iglesia
de Santiago, plaza de Azcdrraga,
a Colegiata y los jardines de San
Carlos hasta [a Torre de Hércules.

2.LA CORUNA MODERNA
Partiendo de Marfa Pita, sequir
por la Casa Molin, Casa Salorio,
Plaza de Lugo, San Nicolds, Casa
Solla, San Andrés y los Cantones.

3. SALIENDO DEL PUERTO
Recorrer La Marina hasta el
Castillo de San Antdn, la Casa -
Museo de Emilia Pardo Bazdn y el
Convento de las Capuchinas.

4. UN PASEO EMC?

Salir desde la Casa de la Ciencia
hasta la Domus y, rematar el
paseo en la Casa de |os Peces.

5. ADELANTA AL TRANVIA
La longitud de su recorrido es
ideal para hacerlo a pie (unos 4
km.) y regresar por &l mismo
camino, andando o subido en él.

6. NUESTROS ARENALES
Una buena opcicn es recorrer
Riazor (570 mis.) y el Orzan (700
mts.) bien por la arena mas dura
(mojada) o por el Paseo Martimo.
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' El duefio colocd carteles por la ciudad.

ARCHIVO

Un hidreavién, en plena faena.

EVITAR INCENDIOS

La Conselleria de Medio Rural
colaborard este afio en la con-
tratacion de 207 brigadas
municipales contra-incendios.
Esta semana se incorporaran
a los trabajos treinta de estas
cuadrillas en la provincia de
Corufia.

SANTA MARGARITA
La sequnda fase de la escuela
taller de Santa Margarita su-
pondrd la reforma de las ins-
talaciones del parque infantil,
el estanque y la Rosaleda y la
construccion de un centro ve-
cinal, con un presupuesto de
1,3 millones de euros y un pla-
z0 de gjecucidn de 18 meses.

LEO BASSI, EN CARTEL
Después de recibir criticas de
algunos grupos politicos y
particulares, la Asociacion
Cultural Manicémicos ha he-
cho publico un manifiesto en
el gue reitera su decisién de
mantener el espectdculo ‘La
Revelacion’ de Leo Bassi, c6-
mico italiano de prestigio in-
ternacional.

SE BUSCA LECHUZA

El duefio de una lechuza colo-
cé ayer carteles por la ciudad
para encontrar a su mascota
supuestamente robada. Asf
que si ven a lalechuza del car-
tel llamen al 647 488 600.

ROBADA

OSCAR IZQUIERDO

COMERCIO GALLEGO
La Camara de Comercio aco-
ge hoy y mafiana el Il Encuen-
tro de Exportadores y Cama-
ras en el Exterior con el fin de
potenciar las exportaciones
gallegas.




