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Dicirembue-u

No  se podia
abiir este BOLE-
TIN de una torma
Hejor,  iencio-
nando las victo-
nas de las atle-
tas  de nuestio
CLUB, Elena Apa-
ticio ha contado
todas sus actua-
clones con victo-
Ha en la catego
Ha emenina ex-
Cepto en dos
ocasiones en la
que ltue precedi-
ta por dos mag-
iticas atletas,
nuestia M® Car- |
inen Peralta, en
i Cariera Popu- i
lan de la Fruta en
Jerez vy por Tina
M® Ramos en el
Medio  Maraton
e Cordoba.  En
csla canera, Ele-
na estuvo dl nivel de las mejo-
res atletas del Sui de Espana.
Sus primeros puestos han sido
en el Cross del Mosto de Tie-
bujena, Carrera Popular depor-
tes Si drogas Mo en Chiclana,
Carrera Popular Ciudad de Je-

812z, Canera Popular Mutias

Pantaneras de Ubrigue, Caiie-
ra Popular Murallas de San
Carlos en Cadiz y en la Media
Maraton de Dos Hermanas.

Como se menciono anteriol
mente M* del Carmen Peralta

consiguio el puimer puesto en
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la Carrera Popular de la Fruta de Jeres
en la Carrera Popular de .i\lgecnnf,h Triun-
fos que seguramente no seran 105 Unicos
en esta temporada.
Mercedes Valdepenas ha conseguido subis
al podio de las categorias secuhcianas; erl
tres ocasiones: la durisima Carrera Popu-
lar Nutrias Pantaneras de Ubrique, la Ca-
rrera Popular del Bodegon la Cuesta de
Chiclana y la Carrera Popular Puerto Me-
nesteo, dando muestias de su huen esta
do de forma.
Elvira Acosta ha ocupado alguno de los
Wes primeros puestos en caleporias oo
cundarias en la Carrera Popular Murallas
de San Carlos, en la Canera Popular del
Bodegon la Cuesta de Chiclana, ¢ la Ca
rrera de la Fruta de Jerez y en la Canera
Popular Puerto Menesteo en Ei Puerto de
Santa Maria.
Milagrosa Butron también ha conseguido
un tercer puesto en su Categoria en la Ca-
rrera Popular del Bodegon La Cuesta.
Y las veteranas M* José Lopez v M. del
armen Moreno, la primera ocupando
puestos de honor en la Carrera Popular de
San Carlos en Cadiz y en la Carrera Popu-
lar de Jerez y la segunda clasificandose en
cuarta posicion de la categoria de velera-
nas en el Cros de Montana de Alhaurin de
la Torre en Malaga.

Afortunadamente, no son solo las
atletas mencionadas las que forman las
filas de nuestro CLUB, hay mas y a buen
seguro continuan con su puesta a punto
para conseguir nuevos triunfos para ellas v
nuestro CLUB. A todas envia £L BOLETIN
la mayor de las enhorabuenas.

No se puede olvidar el tiiunfo (e
Pablo Fontan en la Carrera Popular MNutiias
Pantaneras de Ubrique, en la que demos-
tro su buen estado de forma, qQue se vera
refrendado sin duda en proximas careras,

En la carrera Popular de las Nu-
trias Pantaneras de Ubrique, nuestro CLUB
recibio el premio al club que paso a mas
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alletas por linea de melta,

Ei proximo dia 22 de diciembre la
oiganizacion de la Cairera Popular de la
Asociacion de Vecinos San luan de Cadiz,
con motivo de la misma, va a hacer un
homenaje a nuestio presidente  Manuel
Camacho, es una buena ocasion para que
Con nuestra presencia refrendemos la ini-
ciativa de la organizacion,

Como es de costumbre, el proximo
dia 28 de diciembre, nos reuniremos para
celebran la tradicional Cena de MNavidad, en
esta ocasion serda en el Club Naval de Sub
oliciales, oportunamente |a lunta Directiva
Os tantenara intormados

Como todos los anos £L BOI ETHA
desea que paseis unas Mavidades llenas de
felicidad en companiia de los vueslros y que
la Paz y el Amor que en estas fiestas iudus
nos deseamos sean un sigho de verdadera
amistad. También os desea un ano 2003
cargado de exitos deportivos y le pide a los
SS. MM. Los Reyes Magos, que por lo me-
1nos e el material deportivo, se acuerden
de vueslias peticiones.

(Jose A. Lopez de |a Haba)

FOTOGRAFIAS:

-Pagina 1: Elena y Ricardo hijo en
el podio de la C.P. Nutrias Pantaneras de
Ubrique.

-f*’agma 19 ariba: Pablo Fontan y
Jose A. Butron en la C.p, Nutrias Pantane

ras.

Pagina 19 abajo: Grupo de algu
Nnos participantes en la C.P. de Ubrique.

-Pagina 20 arriba Farticipantes en
la Media Maraton de Cordoba acompana-
dos por D. Miguel Lopez Trillo.

Pagina 20 abajo: José M®. Serra
no-en un-momento de la Media Maraton de
Cordoba (KM. 14'5)
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SINDROMES POR CALOR

Este articulo nace en una fecha
que le hace ser un tanto atipico, pues es
mas propio de los meses de primavera-
verano. No obstante es un poco mi res-
ponsabilidad y mi compromiso informar y
advertir que no debemos bajar nunca la
guardia y prevenir males mayores. Con
todo, ocasionalmente podemos vernos
sorprendidos en un magnifico dia para
competir, como le sucedio a una atleta de
nuestro club en la carrera de las “Nutrias
Pantaneras” de Ubrique. A-ella en espe-
cial se lo dedico para que, una vez supera-
do el miedo, siga enganchada al
“caluroso” mundo atlético.

El concepto clinico de sindrome
incluye a un conjunto de entidades nosold-
gicas diferentes que suelen tener las mis-
mas manifestaciones clinicas (signos y
sintomas) o bien que comparten algunas
de ellas. Bajo este concepto incluimos
diferentes cuadros clinicos cuyo denomi-
nador comin son las alteraciones que
produce en el organismo el aumento de la
temperatura.

Estos sindromes se producen
cuando la ganancia térmica (endégena- de
dentro- o exégena -de fuera-) sobrepasa
los mecanismos de eliminacion corporal
del calor. Para que nos entendamos,
cuando la ganancia de calor sobrepasa a
las pérdidas; algo similar a lo que sucede
cuando engordamos.

Existen multitud de factores pre-
disponentes y cuadros clinicos que los
producen:

1.- FACTORES PREDISPONENTES:

1.A.- Por aumento de la produccion de
calor:

-EJERCICIO

-Farmacos relacionados con el Sindrome
Neuroléptico Maligno (SNM): hay muchos,
pero yo destaco las benzodiacepinas(Ej.
Valium) y la metoclopramida (Ej. Primpe-
ran, que se usa contra los vomitos).

-Farmacos relacionados con la Hiperter-
mia Maligna (HM):generalmente son me-
dicamentos que se usan en anestesia.
-Otros farmacos: cocaina, anfetaminas,
alucinogenos...

-Otras situaciones clinicas: enfermedades
como el Parkinson, delirium tremens de
los alcohdlicos, crisis epilépticas o téta-
nos...

1.B.- Por disminucion de las pérdidas de
calor:

-Exposicion a ambiente caluroso y huame-
do (golpe de calor)

-Falta de aclimatacion.

-Edad avanzada.

-Obesidad (aumento de la relacion peso/
superficie corporal).

-Deshidratacion.

-Hipopotasemia (descenso del i6n potasio
en sangre).

-Enfermedades que dificultan la sudora-
cion. Ej. Diabetes.

-Afectacion del Sistema Nervioso Central
-Farmacos y toxicos: entre los que destaco
los diuréticos y el alcohol.

2.- CUADROS CLINICOS.

2.A.- Sindromes menores: en los que los
mecanismos  termorreguladores  estan
intactos y la temperatura corporal oscila
entre 37y 38° C.

2.A.1.- CALAMBRES MUSCULARES: Produ-
cidos tras ejercicio fisico intenso, por ex-
cesiva sudoracion. Es debido a la pérdida
de iones, principalmente Sodio, por lo que
se produce una deshidratacion hiponatre-
mica. Precisa reponer liquidos y sal. Enla
analitica encontramos el sodio bajo y au-
mento de la enzima muscular CPK, por
destruccion de células musculares.

2.A.2.- INSOLACION: Se caracteriza por
hipotension brusca, cefalea, nauseas y
vomitos tras la exposicion al calor. No
existe fiebre., Cede sometiendo al afecta-
do a ambiente frio.

(Continia en la pagina 4)
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2.A.3.- COLAPSO POR CALOR: Se produce
por grandes pérdidas de agua libre. Se
presenta con sudoracion profusa, hipoten-
sion y debilidad. Precisa aporte de liqui-
dos.

2.B.- Sindromes mayores (hipertermia): los
mecanismos termorreguladores estan alte-
rados. La temperatura corporal general-
mente es superior a 39° C. Presenta alta
mortalidad y por tanto precisa de un dia-
gnostico correcto y de un tratamiento pre-
coz en Unidad de Cuidados Intensivos
(uct).

2.B.1.- GOLPE DE CALOR. Es el mas fre-
cuente y el de mayor mortalidad. Se produ-
* ce por disminucién de la capacidad de per-
der calor.

Inicialmente aparece aumento de
la temperatura corporal. Tiene dos formas
probables de presentacion:

a.- pasiva o clasica: por incapacidad de
eliminar calor; suele aparecer en ancianos
expuestos a ambientes muy calurosos y
hlimedos.

b.- activa o tras ejercicio fisico en ambiente
caluroso: es generalmente un paciente jo-
ven y sucede al sobrepasarse la capacidad
de disipar la gran produccién endégena de
calor (sujetos no entrenados, muy abriga-
das, gran aumento de la temperatura am-
biente...).

En ambos cuadros aparece ma-
lestar general, fatiga muscular, nauseas y
vémitos, pero en el golpe de calor activo se
produce ademds una pérdida rapida de
conclencia, piel muy seca, y sl la tempera-
tura corporal es mayor a 41°C aparece
dafio en los tejidos del organismo con gran
afectacion sistémica:

Neurolégica: alteracion de la conciencia.
Convulsiones. Rigidez de descerebracion.
- Algunas secuelas como pérdida de memo-
ria, alteracion de la capacidad de concen-
tracién, hemiplejia... :
Cardiovascular: arritmias, que son la prime-
ra causa de muerte (Fibrilacién ventricular
principalmente). Alteraciones en el electro-

cardiograma.

Renal: anuria prerrenal. Nacrosis tubular
aguda.

Respiratorio: Hiperventilacion. Edema agu-
do de pulmén. Sindrome de distress respi-
ratorio. Tromboembolismo  pulmonar.
Hemorragia pulmonar,. Hemoptisis
(sangrado al toser).

Muscular: rabdomiolisis (destruccion de
células musculares).

Hematologico: Coagulacion intravascular
diseminada. Sangrados.

Digestivo: nauseas, vomitos y diarrea. Insu-
ficiencia hepatica.

2.B.2.-SINDROME NEUROQLEPTI MALIG-
NOQO. Se produce en determinados sujetos
que toman determinado tipo de medica-
mentos (concretamente neurolépticos que
descienden el nivel de un neurotransmisor
a nivel del sistema nervioso central, la do-
pamina). La reaccidn es idiosincréatica,
quiere decir que no existe correlacion entre
la aparicién del sindrome y la duracion, via
de administracion del farmaco o dosis del
mismo, por tanto, personas que toman una
dosis muy pequefa y una sola vez pueden
tenerlo y otras que lo toman siempre no, 0
aparecerle de pronto tomando lo mismo
que tomaba. La clinica es similar a la del
golpe de calor. Se trata con farmacos que
aumentan la dopamina a nivel del sistema
nervioso central (el més usado es la bromo-
criptina).

2.B.3.- HIPERTERMIA MALIGNA. Es un sin-
drome hipermetabélico, determinado gené-
ticamente y asociado a alteraciones del cal-
cio. Se desencadena por exposicion a cier-
tos anestésicos. Es mas frecuente en jove-
nes. La clinica aparece durante la aneste-
sia, aunque lltimamente se han descrito
cuadros similares en gente que consume
éxtasis, que por cierto suelen llevar medica-
mentos que se usan en anestesia. Se trata
con relajantes musculares (el mas usado es
el dantroleno).

3.- PRUEBAS DIAGNOSTICAS
(Contintia en la pdgina 3)
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3.1.- ANAMNESIS (INTERROGATORIO) Y
EXPLORACION FISICA.

Es fundamental y va dirigido a
investigar las circunstancia que han provo-
cado el cuadro.

3.2.- ANALITICA.

Destacar que es inespecifica.
Como norma general s6lo es orientativa.
Suele haber alteracion de los iones, del
perfil hepatico y renal, aumento de enzi-
mas musculares.

3.3.- PUNCION LUMBAR
3.4.-ELECTROENCEFALOGRAMA
3.5.- TAC CRANEAL

Estas tres ultimas se usan para
descartar otra serie de enfermedades y
cuadros clinicos que producen aumento de
temperatura y coma, por ejemplo menin-
goencefalltis, hemorragia subaracnoidea,
coma diabético, deprivacion de alcohol y de
narcéticos...

4.- TRATAMIENTO
4.1.- MEDIDAS GENERALES.

En todo paciente con hipertermia
es preciso realizar:
a.- soporte circulatorio, con reposicion hidri-
ca y monitorizacion de diuresis y presion
venosa central., intentando evitar la vaso-
constriccion (enfriamiento o tiritona) que
impide la eliminacion de calor a través de
la piel. b.- intubacién endotraqueal y venti-
lacion mecanica en caso de pérdida de
conciencia importante o insuficiencia respi-
ratoria. c.- tratamiento de las convulsiones
si aparecen. d.- correccion de los electroli-
tos y del equilibrio acido-base. e.- reposi-
cion de sangre y tratar las alteraciones de
la coagulacién si lo precisa. f.- tratamiento
de la insuficiencia renal y prevenir el dafio
renal por rabdomiolisis.
4.2.- ENFRIAMIENTO PRECOZ.
a.- separar al sujeto del ambiente caluroso.
b.- hielo, pero protegiendo la piel para evi-
tar la vasoconstriccion cutanea. Mejor usar
pafos mojados en agua helada y ventilado-
res. c.- mantas hipotérmicas. d.- lavados

gastricos y enemas de agua helada. e.- dia-
lisis peritoneal y hemodiafiltracion con liqui-
do frio, esto es introducir liquido frio en el
peritoneo, entre las tripas para que nos en-
tendamos, mediante un pedazo de aguja, o
bien a nivel intravenoso y sacar la sangre
por otro sitio mediante una méaquina para
luego reinfundirla, como una dialisis.

Se deben evitar los escalofrios
durante el enfriamiento (con medicacion
apropiada), y esto que parece una tonteria
es quizds una de las medidas mas impor-
tantes ya que la tiritona es un mecanismo
contra la pérdida de calor sumamente efi-
caz y por tanto retrasaria mucho el enfria-
miento. La eficacia de los antitérmicos es
dudosa porque estan alterados los meca-
nismos de termorregulacion, de usar alguno
usariamos Nolotil intravenoso.

Todas estas medidas se suspen-
derian cuando la temperatura alcanzase
38° C.

Como hemos visto no todas las
lesiones por calor son un “golpe de calor” y
ademas, recordar que el golpe de calor ma-
ta por eso la clinica hay que sabérsela muy
bien y reconocerlo de inmediato. | Que os
aproveche |

Mac Gregor.
(Gregorio Hinojosa Bareas)
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CUIDA TU CUERPO, ES PARA TODA LA VIDA

“No tenemos un cuerpo para correr y otro
para vivir el resto del dia”.

Esta frase la he leido en alguna
revista, y nos la podemos aplicar muy bien
los corredores populares, pienso que mejor
que nadie. Evidentemente, tenemos un
cuerpo para todo y ho es nada recomenda-
ble abusar de él, 0 exponerlo a situaciones
dc estrés o fatiga extremas, que lo tnico

" que hos pueden acarrear son lesiones, es-
tados de agotamiento fisico o psiquico,
frustraciones e incluso hasta‘depresiones.

Seria importante empezar hacien-
do bien las cosas. Asilo primero que harja-
mos seria una revision médica, con una
analitica, para comprobar que estamos en
un perfecto estado de salud. Si no fuese
asi'y tuviésemos algunas carencias o faltas
de vitaminas, anemia, etc., el mismo médi-
co se encargara de ponerte el plan adecua-
do, tras el cual volverds a la analitica, has-
ta comprobar que todo estd en su justo
término.

Seguidamente debemos planifi-
carnos y pensar cuales son nuestros objeti-
vos. lgual que planeamos unas vacacio-
nes, que ordenamos nuestro trabajo, pone-
mos en orden nuestra casa, o nuestras
ideas, aqui también es importante esta
planificacién.

La planificacion debe ser anual.
Por ejemplo: si yo quiero estar “fino”, es
decir alcanzar mi mejor estado de forma,
en el mes de Febrero, por que quiero correr
e! Maraton de Sevilla, los meses iniciales

- de mi entrenamiento deben ser unos me-
ses para crear una base, un fortalecimiento
general, es decir es como si construyése-
mos los pilares, los cimientos de una casa.

Cuando se vayan acercando las
semanas anteriores al maratdn, seran la
del afinamiento de la forma, dénde ya le
estamos dando la estructura a la casa, con
puertas, ventanas, tejados, etc.

Asi llegara el gran dia del maraton
donde competiremos, es el dia de la inaugu-
racion de la casa.

Tras terminar el Maraton tendre-
mos una fase de recuperacion. Tras el es-
fuerzo econémico de construir la casa o
comprarla queda la hipoteca, periodo de
recuperacion de los gastos que hemos teni-
do.

Una vez recuperado del Maraton,
se pueden afrontar otros retos menores.
Estos serian los acondicionamientos estéti-
cos de la casa, los cuales no acaban nunca.

Aprovechando el simil de la casa,
seguro que nos resulta mas sencillo com-
prender la importancia de cada fase. El
hacerlo bien en una nos llevara al éxito de
la siguiente. El fracasar en cualquiera de
ellas, nos puede tirar por tierra todo nuestro
trabajo e ilusiones, de ahi la gran importan-
cia de la planificacion.

También es verdad que hay que
tener suerte con las lesiones, inconvenien-
tes, enfermedades, es como en la casa, hay
que buscarse una buena constructora, con
buenos operarios y buenos materiales.

Para llevar a cabo este planea-
miento, no debemos olvidarnos de comen-
zar con tranquilidad. Creo, por experiencia
propia y por lo que veo en muchos corredo-
res, que el primer gran enemigo que tene-
mos es la impaciencia, la rapidez, todo lo
queremos alcanzar cuanto antes mejor.
Paciencia. La casa no se-construye en dos
semanas. Cada cosa necesita su tiempo.
Si vamos pasito a pasito, no hay por que
sufrir. Tenemos que ir acostumbrandonos a
hacer las cosas bien, dedicandoles su tiem-
po, ¥ no querer estar como una “moto” el
primer mes, y asi aguantar todo el afio, y
ademas compitiendo en 10 Kms., Media,
Maraton, la Popular del barrio, y la de la
puerta de mi casa. Esta demostrado por
diversos estudios realizados por expertos
en la materia, que el atleta se forma en 6

(Contintta en la pagina 7)
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afos, daos cuenta, 6 afios, y algunos en 6
meses ya quieren ganarle al mismisimo
Pablo Fontan. Asi que el consejo que os
doy, seria el que da todo aquél que entien-
de de “esto”, paciencia que todo llegara a
su debido tiempo.

No olvides tampoco realizar los
calentamientos-estiramientos.  Si quere-
mos ser corredores completos que abar-
quemos desde la Popular de 5 6 6 Kms.
hasta el Maratén, debemos alargar nuestra
vida deportiva, para ello es fundamental
tener muy claro los conceptos de calenta-
miento y sobre todo los de estiramiento.

Tenemos que aprender a ser pru-
dentes. No te obsesiones con las marcas,
con las carreras, o con ganarle a fulanito o
menganito. Si observas con atencién hay
muchos corredores que se obsesionan, se
autoexigen unos niveles propios de profe-
sionales, 0 se imponen unos objetivos des-
mesurados. Si no les sale una determina-
da marca se hunden, se decepcionan a
ellos mismos y piensan que a todos cuan-
tos le rodean, y terminan frustrados.

Creo que esa forma de actuar es
negativa para todos. Tenemos que ser
conscientes de que somos corredores po-
pulares, unos un poco mejores que otros,
pero a la suma todos populares. Todos
tenemos nuestros trabajos que atender,

nuestra familia que cuidar, nuestras preocu-
paciones, etc.. Por ello hay que estar muy
satisfechos con lo que conseguimos, cada
uno a nuestro nivel y no ponernos el liston
demasiado elevado. No olvides que la fina-
lidad de esta aficion es disfrutar corriendo,
y no sufrir como un perro, estresarte como
un “yupi financiero”, o terminar mas depri-
mido que el valle del Guadalquivir. Recuer-
da, CUIDA TU CUERPO. No tienes UNO PARA
CORRER y otro para machacarte, exprimirte
y Vivir.

Cuida también los pequefios deta-
lles como pueden ser el desgaste de las
zapatillas. Usa el calzado adecuado a tus
circunstancias personales. Vigila que las
suelas no estén demasiado gastadas, te
podrian acarrear lesiones.

Planifica también tu entrenamien-
to, piensa que entre una cosa y otra, necesi-
ta casi dos horas para hacerlo. Desde que
te cambias, calienta, estiras, entrenas, recu-
peras con mds estiramientos y gimnasia, te
duchas y te vistes nuevamente, se te van
tranquilamente entre 1h. 30’y 2h.

Por todo lo anteriormente expues-
to necesitas cuidar tu cuerpo, es tu casa
para toda una vida. Carreras hay muchas,
cuerpo sdlo uno.

(José M® Ramirez Rubio)

“
RESULTADOS CARRERAS

.P. DE ALGECIRAS

M? Carmen Peralta 1* Femenina.

CROSS POPULAR DEL MOSTO (Trebujena)
Elena Aparicio 1° Femenina.

José Solano 1° Veteranos “C”.

Pedro Torrecilla 2° Junior

Pedro Torrecilla Cumbrera 4° Veterano “B”.

RB BELLAVISTA (Cadiz
Antonio Espiau 1° Veteranos “D".
Fernando Tinoco 4° Veteranos “A”.

P. DEPORTES SI DROGAS N hiclan
Elena Aparicio 1® Femenina.
José Solano 1° Veteranos “B”.
Pedro Torrecilla 3° Junior.
Francisco Acedo 2° Senior “B”.

C.P. CIUDAD JEREZ

Elena Aparicio 12 Femenina.
José Solano 1° Veteranos “B”.
M? José Lépez 3° Veteranas.
Elvira Acosta 4 Senior Femenina.
(Contintia en la pagina 8)
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(Viene de la pdgina 7) Pedro Torrecilla 2° Junior,

Pedro Torrecilla 4° Junior.

A TRIAS PANTANERAS (Ubriqu

Pablo Fontan 1° General

José A. Butron 4° General 2° Senior “B”.
Elena Aparicio 1* Femenina

M:rcedes Valdepenas 2° Senior Femenina.
"Pedro Torrecilla 2° Juvenil.

José M® Ramirez 2° Veteranos “A”.

Antonio Ramirez 4° Veteranos “A”,

Rafael Ahumada 3° Veteranos “B”.

Manuel Camacho 4° Veteranos “B”.

P LLAS SAN CARLOS (Cadiz
Elena Aparicio 1* Femenina..
Elvira Acosta 2° Veteranas.
M? José Lopez 3? Veteranas.
Pedro Torrecilla 2° Junior.
Rafael Ahumada 2° Veteranos “A”.
Manuel Camacho 5° Veteranos “A”.
José Solano 2° Veteranos “B”.
Antonio Espiau 1° Veteranos “C".
José L. Ayala 4° Senior “B”.
C.P. BODEGON LA CUESTA (Chiclana)
José A. Butrino 6° General, 2° Senior “B”.
Francisco Acedo 3° Senior “B”.
Luis Valverde 1° Veteranos “A”.
Juan Pérez 4° Veteranos “A”.
Anténimo Espiau 4° Veteranos “C”
Manuel Bustelo 5° Veteranos “C”.
Mercedes Valdepefias 3° Femenina.
Elvira Acosta 1° Veteranas.
Milagrosa Butrén 3% Senior Femenina.

MEDIA MARATON DQS HERMANAS
Elena Aparicio 1° Femenina. :
Pedro Torrecilla 2° Junior.

José Solano 3° Veteranos “B”.

P. DE LA T z
M? Carmen Peralta 1° Femenina.
Elena Aparicio 2* Femenina.
Elvira Acosta 7° Femenina, 2° Veteranas.
Mercedes Valdepenas 8° Fem. 5° Senior.
M2 Carmen Torres 5°Veteranas.
Milagrosa Butron 8® Senior Femenina.
Pablo Fontan 3° General, 1° Senior “B”.

José M? Ramirez 1° Veteranos “A”.
Manuel Camacho 1° Veteranos “B”.
Rafael Ahumada 3° Veteranos “B”.
Luis Valverde 4° Veteranos “B”.
José Solano 1° Veteranos “D”.

C.P. PUERTA DONANA (Sanlucar)

José A. Butron 4° General, 2° Senior.
Manuel Camacho 2° Veteranos “B”.

M? José Garcia 3° Senior Femenina.
Manuel Bustelo 4°Veteranos “D”.

C.P. VEJER DE LA FRONTERA

Pedro Torrecilla 8° General 2° Junior.

C.P. PUERTO MENESTEO (El Pto. Sta. Maria)

Pablo Fontan 3° General 1° Senior”B”.
José A. Butron 6° Senior “B”.

Manuel Camacho 1° Veteranos “A”.
Antonio Ramirez 2° Veteranos “A”.
Manuel Bustelo 3° Veteranos “C”.
Mercedes Valdepefas 1° Senior.
Elvira Acosta 2® Veteranas.

Milagrosa Butrén 5* Senior.

M? José Garcia 6 Senior.

MEDIA MARATON CORDOBA
Elena Aparicio 2? General

(Enrique Pérez Traverso)
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TRUCOS

1. DE FARMACQS BETA-2 A T.
DE ACCION CORTA PRECOMPETICION

Esto que parece un latinazgo es
un truco que nace del uso de medicamen-
tos de aquellas personas que precisan me-
dicarse para controlar su enfermedad. Son
personas que presentan enfermedades de
las vias respiratorias de tipo obstructivo
(principalmente asma bronquial).

Si los usamos sin precisarlos nos
proporcionan una gran sensacion de “ eu-
foria “ por dos motivos:

a.- porque “abren“ enormemente las vias
respiratorias durante el esfuerzo fisico,
Impidiendo que s e
“cierren” (broncoconstricciéon) a causa del
paso repetitivo de aire que se produce du-
rante la carrera, siendo mas importante
este “cierre” cuanto mas frio es el aire o
cuanta mas polucion tiene.

b.- porque estos medicamentos tienen co-
mo efecto secundario, entre otros, el de
producir una taquicardia inmediata y esto
te produce buenas sensaciones, como si
estuviésemos un puntito revolucionados.
Esto que es beneficioso podria volverse
contra nosotros si los usamos muy proxi-
mos a la competicion (HORAS) porque el
aumento de la frecuencla cardiaca con el
inicio del ejercicio junto a la taquicardia del
medicamento podria revolucionarnos de-
masiado y dar lugar a una taquicardia que
nos obligaria a bajar mucho el ritmo e in-
cluso al abandono.

Otra critica que hay que hacerle a
estos farmacos es que producen DOPPING
y de hecho estan catalogados en todos los
reglamentos de atletismo o ciclismo que
son de los mas severos. Los corredores
buenos se tienen que fastidiar, o en su de-
fecto acreditar mediante certificacién médi-
ca que los precisan.

Si eres un atleta que precise de
estos medicamentos aconsejo que siempre
realices correctamente tu tratamiento y
que seas especialmente escrupuloso en el

cumplimiento del mismo la semana previa a
la competicion y que te refuerces con un
beta-2 de accién corta esa maiiana previa a
la competicidn.

Si eres un atleta que no los preci-
sa, el truco consiste en usarlo un minimo de
3-4 horas previa a la competicion. Real-
mente funcionan. Yo aconsejo probarlos el
dia que hagéis un ritmo o series de mil.

El farmaco mas conocido comer-
cialmente es Ventolin.

2.- COMBATIR LA ACIDEZ GASTRICA

Casl todos los que corremos la
hemos sufrido alguna vez, bien previo a la
competicién, durante o al final de la misma.

¢Por qué se produce? Por descen-
so de la circulacion esplécnica (de todos los
intestinos y aparato digestivo) durante el
ejercicio fisico, ya que la sangre se concen-
tra en los drganos vitales y en los musculos.
Por aumento de secrecion de los jugos gas-
tricos. Por aumento de los estimulos envia-
dos por el nervio Vago -inerva estémago e
intestinos, a groso modo- que aumentan
por el estrés precompeticion y otros tipos de
estrés. Porque el estdmago estd vacdio de
comida ...etc.

Realmente es molesto y a veces
insoportable en carreras muy largas tipo
maraton.

El truco consiste en hacer un tra-
tamlento con farmacos inhibidores de la
secrecion gastrica durante la semana previa
a la competicion (ranitidina u omeprazol,
mucho mejor el segundo pero también més
caro. Son nombres genéricos). Esto es més
efectivo pero también de mas dificil cumpli-
miento. La segunda pauta consiste en pe-
garse un buen chute de antidcidos antes de
la salida, 156 0 20 minutos antes. Como
nombre comercial més conocido Almax (y
mejor el que viene en sobres Almax Forte).

(Gregorio HinoJosa Vareas)
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De nuevo por tus empinadas calles.

Se fue otro verano, casi sin irse, ya
que aun su alargada sombra habita entre
nosotros, como si quisiera quedarse entre
nuestros parques y plazas, placenteramente
.escondido en esta tierra, para ir despertan-
do de su letargo a su antojo, reapareciendo
cualquier dia, en tantos y tantos lugares,
dejéndonos toda su luminosidad en la pupi-
lay el alma tendida al sol.

Pero el Otofio tiene otras connotaciones.
Es un tiempo apacible, tranquilo, lleno de
matices. Un colorido mas suave, una tonali-
dad més serena, unos sonidos quizas méas
nostélgicos, de hojas que caen lentamente,
de vientos que casi te susurran al oido, de
dias mds pequefios, de voces mas apaga-
das. Parece como si todo volviera a encajar,
en ese gran puzzle en el que se van convir-
tiendo nuestras vidas.

Y asi, en esa simbiosis de dia veraniego-
otofial, nos encaminamos como si de un
ceremonial se tratase, un nutrido grupo de
corredores, hacia un rinconcito de la Sierra
de Cédiz. Un pintoresco pueblo blanco, que
parece querer abrirse como en un abrazo
fraternal a todo aquél que lo visita, y del que
sus “Nutrias Pantaneras”, como magnificos
“cicerones”, han hecho un bonito lugar de
encuentro, una peregrinacion descubriendo
rincones y paisajes, bafiando sus calles de
un clima festivo y cordial que hace que todo
el mundo vuelva, Desde este humilde testi-
monio, quisiera rendirles un pequefio home-
naje a ese club, que tan bien lo hacen afio
tras afio. Ya se los dije en persona, y desde
estas lineas lo reitero: “Estéis haciendo una
de las carreras mas bonita y atractiva de
nuestra provincia. Esa es una forma magni-
fica de llevar vuestro pueblo a muchos luga-
res de la provincia y fuera de ella, y como
no, usando el vehiculo, del corredor popu-
lar”,

Una vez hube llegado a los alrededores del
estadio, pude comprobar como eran un au-
téntico hervidero de vehiculos, personas,
corredores que iban y venian, mas propio de

un mercadillo que de otro lugar.

Hacia un dia cristalino, caluroso, tan limpio
como el cielo inmaculado que nos cubria,

Todo parecia presagiar uno de esos dias
inolvidables, por su colorido, por su ambien-
te. Me fue dificil hasta encontrar aparca-
miento. No tuve demasiado tiempo para
cambiarme, ya que todavia tenia que encon-
trar a Enrique, para que me diera mj dorsal y
pagarle la cuota de inscripcion, la cual, él
tan solicito y competente como siempre, me
habia adelantado. Por el camino fui salu-
dando a mucha gente, pero al primero que
vi fue a Oscar Martinez Canales, el verdade-
ro artifice de que hoy estuviese aqui, ya que
después de una lesion, no tenia muy claro si
seria bueno empezar en una carrera tan
dura y tan exigente. Pero el ultimo dia de
entreno fue bien, y él me decia que hay que
ir a las carreras, aunque sea a participar.
Como sabia que llevaba toda la razén, pien-
0, que ese es el verdadero espiritu deporti-
vo, el que nos debe guiar como auténticos
deportistas que somos; decidi en el dltimo
momento inscribirme. Con terminar bien y
sin molestias me conformaba, ya que si bien
es verdad que la carrera es dura, esa misma
dureza, el ambiente, los regalos que te
hacen los Nutrias, y el tiempo que llevaba
sin competir, (desde los 101) son unos ali-
cientes ante los que es dificil no sucumbir.

Pude saludar a Lole, el gran maestro y
amigo, al cudl hacia tiempo que no vefa, a
Rafa Ahumada, tan “monstruo” como siem-
pre, a Pablo, al que encontré muy concentra-
do en la carrera, o por lo menos eso me pa-
recié a mi. También estaban Manolo, Loren-
z0 Rojas, el Maestro D. Antonio Espiau,
quién junto a otros compafieros me felicitd
por estos articulillos. Muchas gracias, pero
no tiene importancia, esto lo puede hacer
cualquiera. A misi me gustaria que vosotros
también participarais, que os animarais y
escribierais algo. Todo el mundo es capaz
de hacerlo y tenéis que convenceros de que
lo que digais es tan importante como si el
que lo dijese fuese el mismisimo Martin Fiz.

(Contintia en la pégina 11)
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También pude saludar a Marcos Madrid, al
que no veia desde los 101, al incombustible
Pastor, a Francisco Acedo, a Ricardo y a Ele-
na, a Solano, Luis Valverde, Jose A. Butron
En fin, seria interminable citar el rosario de
nombres de todos los compafieros que en el
calor del calentamiento te vas encontrando,
pero de todos, al que me dio mas alegria ver,
metido de nuevo en faena, fue a mi
“hermano” Antonio Ramirez. Bienvenido a tu
mundo, espero que tu lesién te respete y
sean muchas maés las carreras en las que
todos te podamos ver. No hay dolor, como
dijo aquél legionario, yte acuerdas?.

Con todo este trajin de ir y venir, saludos...
etc. nos vimos ya inmersos en la linea de
salida. El calor empezaba a ser sofocante.
Més que un dia otofial era un dia totalmente
veraniego. Soné el pistoletazo de salida y
nos pusimos en marcha. Nada mas salir te-
niamos el reto de la subida desde el campo
de futbol hacia el cielo. De nuevo me veia
por tus empinadas calles, siguiendo la estela
que dejaba el grupo de cabeza. Hice un re-
cuento asi a la ligera y pude ver que iban una
veintena de corredores por delante. Ya no
pensé mas, la carrera iria poniendo a cada
uno en su sitio, y a mi el primero.

De todas formas la referencia de Lole y Ra-
fael, que eran a los que pensaba seguir has-
ta donde pudiera, no la tenia, sencillamente
porque no los veia. Delante iba Negrete, pe-
ro tardé poco en darme cuenta de que esta-
ba muy fuerte. Intenté seguir a Jorge un co-
rredor también veterano del “Maratén Jerez”,
Pero poco a poco me iba sacando terreno,
aunque lo llevaba a la vista. Las subidas
costaban, las bajadas las hacia quizas algo
mas cémodo, pero como es un continuo sube
y baja, no te queda espacio para recuperar,
pero dentro de lo posible te vas dosificando,
Y no intenté irme a la “rueda” ni de Negrete,
ni de Jorge, ya que eso me hubiera supuesto
quedarme en tierra de nadie y sin controlar
mi “carrera”. Segui a mi ritmo, esperando a
que me alcanzaran Lole y Rafael, pero segui-
an sin aparecer. Seguia pensando que como

era mi ' primera carrera, podia tener un
“bajon”, pero habia poco que perder, ya que
mientras fuera bien, seguiria asi, Tenia bue-
nas sensaciones, y ademas lba “cazando” a
algunos que empezaban a pagar la osadia
de haber salido demasiado rapido, o de
creer que estaban mas fuertes de lo que en
realidad estaban. La carrera coloca a cada
uno en su sitio, esa es una gran verdad.

Entre el calor del numeroso publico, vas
haciendo el tortuoso camino. Conforme
avanzas, lo vas recordando de otros afios, y
te acuerdas de aquella subida fuerte,
haciendo curva que hay en el tramo final.
Esa también llega, y asf casi sin querer pen-
sar, sdlo deseando terminar como vas em-
piezas a vislumbrar el final. Alguien te dice
que vas el 14, y tu dices, pues muy bien. Y
Lole y Rafael siguen sin aparecer. Ya veo el
Estadio, estamos casi en la Gltima cuesta.
Veo a otro “Carmona”, es Francisco Acedo,
le doy animo y lo paso. Sigo bajando, pero
ya el cansancio empieza a notarse. Francis-
co se ha recuperado muy bien y me vuelve a
adelantar, entrando en meta delante mia.
Ahi si que hay una titanica lucha entre td y
tu otro td. No te rindes, pero tampoco pare-
Ce que avanzas mucho, es como en las pe-
sadillas, que parece que tienes los pies de
plomo. El final se hace muy duro, la Meta
parece inalcanzable, pero sacando fuerzas
de sabe Dios que rincén de tu cuerpo, en-
tras y te invade la felicidad del descanso, la
relajacion de los sentidos, el éxtasis de lo
acabado.

Al final salié mejor de lo que me pensaba.
Pude terminar sin molestias Yy con unas sen-
saclones generales de carrera, bastante
positivas. Por delante habia una guerra y
por detras otra, lastima que Lole y Rafael,
no me alcanzaran. Los eché de menos, pero
seguro que en la préxima nos vemos.

Asi, casi sin quererlo y sin creermelo, me vi
en un podio que nunca esperé alcanzar.
Pero esa es otra historia, por que creo que
la Diosa Fortuna me dié6 su favor. Los
“hados me fueron propicios”.

(José M® Ramirez Rubio)
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CONSULTA A...

Consulta a todo los que quieran
responder. No olvides que este Boletin es
tuyo también, y que lo ti quieras contarnos
es tan importante para nosotros como si lo
hiciese el campedn del mundo.

Desde estas escuetas lineas qui-
siera implicar en estos breves comentarios
a todos los corredores que quieran contar-
nos algunas anécdotas que les haya suce-
dido en alguna carrera. Seguro que todos
tenéis mas de una. Animo y a contarlas.
Pienso que nuestros ilustres veteranos co-
mo D. Antonio Espiau, D. José Solano, D.
Manuel Bustelo, y no sigo enumerando por
que la lista seria Interminable, tienen mu-
chas “aventurillas” que contar. También
ter.cmos otro veterano que se llama D. Jo-
sé Pastor, que tiene mucho arte, seguro
que hos puede contar también sus batalli-
tas, de correcaminos, de &rbitro de fiitbol,
o de profesional del ancho mar.,

Yo, para dar ejemplo voy a contar
una que es muy breve. Fue en el
“Memorial Carmona” que terminé en el
estadio de Bahfa Sur. Aquél mediodia, mi
suegra habia preparado un cocido de gar-
banzos que estaba buenisimo. Tempranito
comi, para no estar muy pesado por la tar-
de. Pero evidentemente la digestion de los
garbanzos tiene que ser mas lenta “que el
caballo del malo”, Llegd la hora de la ca-
rrera, y ya en los primeros momentos me di
cuenta de que aquello no iba como debe-
ria, Me encontraba muy pesado. Todo el
mundo me adelantaba y yo no podfa ni re-
accionar. Pero |o peor fue cuando ya esta-
bamos casi llegando al estadio, que empe-
cé a tener nauseas. Aquello tenia mucha
similitud con el “chiste” de Paco Gandia
con el nifio de los garbanzos. Mi barriga
tenia que ser como una especie de volcan
en erupcién. Lo grave era que ya estaba-
mcz entrando en el estadio. A mi se me
caia la cara de verglienza de pensar que
podia vomitar en la recta de tribuna. Pen-
saba que mi “prestigio” de corredor queda-

BQLEIig

ria mancillado por los siglos de los siglos,
que todo el mundo comentaria en tono joco-
soy que harfan alguna mencién especial en
la cronica de la carrera, del sujeto aquél
que llend de garbanzos hasta al apuntador.
Gracias a los cielos que el desastre no llegd
a consumarse, si bien adn no sé ni como
terminé. El final fue en los servicios, donde
llegé el desahogo. Moraleja: No comas
garbanzos el dia de una carrera.

Animo ‘compafiero, cuéntanos que
te ocurrio a ti.

Posdata: En el préximo nimero,
para intentar no ser tan “jartible”, escri-
biendo medio boletin, prometo mandarle a
José Antonio, en ese nuevo espacio que él
ha abierto, un recorrido por Arcos, es el de
la préxima carrera que quieren hacer los del
Club de aqui, los “Patucos” de Arcos, asi
todo el que se quiera acercar a esta nueva
prueba sabré de como es el “recorrido”.

Un saludo. -

(José M? Ramirez Rubio)

v
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LUNES Y VIERNES-si tenemos la posibilidad de entrenar en un lugar con gradas

20'de carrera ritmo cémodo +20’haciendo: en una recta de 100m

5x25m saltando a pie cojito +75m seguir rodando ( nos debemos impulsar con fuerza
con el pie de apoyo) volver con el pie contrario.

5x25m corriendo levantando mucho las rodillas ( procurar no avanzar muy rapido)
+75m seguir rodando, volver la misma distancia levantando mucho los talones.

5?<25n1 en cuclilla +75m seguir rodando, volver corriendo lateralmente cruzando las
piernas.

20’en una grada que tenga unos cien metros de larga y cuatro o cinco peldafios, subir y
bajar corriendo los peldafios en diagonal, hasta llegar al final de la recta ( hay que pro-
curar subir y bajar 10 veces en cada recta) al terminar cada recta trotaremos 50 metros
y seguidamente haremos un progresivo de 200m, y asi sucesivamente

A

,L \ / T gradas
4 -\

v

50m trote 50m trote

00m en 40" para un coryedor que compita a ritmo de 3'20 el km

para un corredor que compita a ritmo de 4’ km, sers en 48"

Si no tenemos la posibilidad de las gradas, los tltimos 20' los haremos en una cuesta
que tenga mas o menos 50m de larga.

200m ritmo 40"

bajar comodo 200m cémodo

Cuesta de 100m (aprox) recta 200m

Terminar el entreno con 10’c6modo

Ojo los ejercicios de la segunda parte del entreno ( pie cojito, cuclilla etc.) si se hacen
muy duro, hacer solo 15m y 85m cémodo

(Continiia en la pagina 14)
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MIERCOLES.20'comodén

Sublr y bajar del salto alternativamente impulsando con fuerza el pie que esta en el
suelo y la altura del banco o peldafo sera de unos 40cm, 30 repeticiones

A T -1

subir y bajar una barra ( unos 20kg) por detras de la nuca, unas 20 repeticiones

Q. __~

3° tijeras 40 repeticiones

> % 2 R>Y

4° -Este ejercicio se llama cuenta seis, hacerlo 15 veces

5° media sentadilla
con 30 Kg. 20 repeticiones

6° abdominales 30 repeticiones con las manos detras de la nuca

O<-/\ }‘O
7°con la barra de 20Kg apoyada

en los hombros, dar saltos sobre
el propio terreno, 20 repeticiones

AO

8°lumbares 20 repeticiones

9° igual que el 2° pero por delante de la vista

10° re el propio terreno saltar elevando las rodillas simultaneamente
11°igual L ejerc.n® levando los dos pies al mismo tiem
12° m. r 2Kg simular el braceo de | rrera 20 r

A- EL ORDEN SERA 1°-2°-3°-1°-2°-3°-1°-2°-3°-4°-5°-6°-4°- 5°-6°-4°-5°-6°- 7°-8°-9°-
7°-8°-9°-7°-8°-9° 10%-11°12°

(Contintia en la pdagina 15)
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B- LAS REPETICIONES y los Km. QUE YO HE PUESTO SON ORIENTATI-
VOS, CADA UNO SE ADAPTARA A SUS POSIBILIDADES.

C-EL ENTRENO SERA PARA ESTE PERIODO, EL SIGUIENTE
D-VARIACIONES EN CURSIVA O SUBRAYADO

LUNES-20°COMODO + TABLA DEL LUNES (SE PUEDE DOBLAR CON
30°’COMODO, SIEMPRE QUE HAYA OCHO HORAS DE DESCANSO)
MARTES-70" (HACIENDO 30’ CcOMODO +30° MEDIO) +5’fuerte +5’comodo
MIERCOLES-20’COMODO + TABLA DEL MIERCOLES +20° COMODO
JUEVES-20'COMODO +3 x2000m ierreno variado ritmo 6'50, 6’40 y 630 recu-

perar 1000m comodo

VIERNES-IGUAL QUE EL LUNES (SI PODEMOS MASAIJE)

SABADO-DESCANSO

DOMINGO-UNO RODAR LARGO (85) TERRENO VARIADO Y EL SI-
GUIENTE UN RITMO DE 9 Km. AL 80% (ritmo de 3’30 )

PROXIMAS CARRERAS

-07.12.02- | C.P. “La Reyerta” Chipiona.
8,300 metros. Inscripcion: gratis antes del
03DIC. Regalos: camiseta.

-08.12.02- Milla ciudad de La Linea.
-08.12.02- C.P. “Elio Antonio de Nebrija”
Lebrija (Sevilla). 14 kms. Inscripcion: 4E
antes del 01DIC. Regalos: trofeo y sudade-
ra, bolsa del corredor y sorteos. Salida:
11'00H.

-14.12.02- Cross Universitario Puerto Real.
(Masculino) 8.000 mts, (femenino) 4.500
metros. Inscripcion: gratis. Salida: 11'00H.
-15.12.02- Medio Maratén Sevilla Los Pala-
cios. Inscripcion: 6E antes del 03DIC. Re-
galos: diploma, sudadera, medalla y bolsa
del corredor. Salida: 11'00H.

-22.12.02- C.P. A.A. V.V. San Juan de Cadiz.
-28.12.02- San Silvestre de Chipiona.
6.000 mts. Inscripcion: gratis antes del
25DIC, Regalos: camiseta 100 primeros
hombres y 30 primeras mujeres. Salida:
17'00H.

-31.12.02- San Silvestre de Jerez.

(Manuel Camacho Blanco)

m

-12.01.03- Cross de La Barrosa. Inscrip-
cion: gratis antes del 08ENE,

-19.01.03- C.P. “Ruta de los bunkers” La
Linea.

-19.01.03- Cross de Itélica (Sevilla).
-25.01.03- Cross Puerto Real (Campeonato
Provincial).

-23.02.03- Maraton Ciudad de Sevilla.

Sin confirmar fecha:

ENERO Media Maraton de la Cartuja
(Sevilla).

Media Maratéon de Ecija (Sevilla).

FEBRERO Media Maratén de Puente Genil
(Cérdoba).

Media Maraton “Castillo de Albero” Alcalé
de Guadaira (Sevilla).

NOTA: Los datos estdn tomados de Inter-
net e informaciones de las organizaciones.
Pueden variar. Para concretar ponte en
contacto con la secretaria del Club.

(José A. Lépez de la Haba)
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MASAJES TERAPEUTICOS

Bueno queridos amigos en este
nuevo articulo nos adentraremos en el
mundo de la aparatologia utilizada en el
masaje y le llamaremos:

ASAJE ANICOS.
Se utiliza para facilitar la labor del terapeu-
ta. Se obtiene con ello un mayor nimero
de vibraciones y un ritmo mas uniforme de
la misma.

Existen diversas marcas en el
mercado con un sin fin de aplacadores
segln la region a tratar y el fin que se pre-
tende. Su uso actualmente tiende a ser
mas con fines estéticos que terapéuticos.

Ofrecen serios inconvenientes
por lo que no los creo eficaz en el masaje
terapéutico. Falta la precision y el tacto de
las manos del terapeuta, no realizan masa-
jes profundos, y no se adaptan a numero-
sAas zonas del cuerpo. El vibrador: No ve,

- no tiene sensibilidad tactil, no sabe anato-
mia. En este caso es preferible la sensibili-
dad de las manos que la maquina. Es pre-
ferible la humanizacion de la medicina que
la conputerizacién (deshumanizacion) de
la misma.

El existente en el mercado tiene
diversas placas aplicadores segln la zona
que se aplique el masaje, aln asi repito,
no podran nunca igualar la pericia y la des-
treza del masaje de la mano humana.

En la sauna finlandesa se utilizan
la percusion con finas varas de abedul en
este sentido su efecto se le puede conside-
rar como un autentico masaje por percu-
sion. Actualmente estos percutores son de
tipo mecaénico.

También han sido utilizados cien-
tos tipos de percutores neumaticos simila-
res a los utilizados por los obreros de la
construccién, pero de tamafio mucho mas
pequefos y reducidos. Son aparatos com-
plejos de elevado coste y que no creo que
sean de utilidad practica con fines terapéu-

ticos.

La percusién con el llamado
“martillo de 7 puntas” pertenece ya a las
técnicas de acupuntura, si bien creo conve-
niente mencionarlo aqui.

MASAIJE NEUMATICO.-

Son aparatos de dos tipos funda-
mentales:
1°). - Compresion- descompresion.
2°). - Otros de presién alternante positiva -
negativa.
En ambos tipos el efecto es al actuar masi-
vamente sobre diversas estructuras:
a). - Provocan una movilizacién de los liqui-
dos vasculares circulantes.
b). - Favorecen la reabsorcion de los ede-
mas extravasculares.
¢). - Movilizan los tejidos, en especial el
superficial, llegando levemente al misculo,
salvo se aplique a elevadas presiones, las
cuales en ocasione pueden resultar doloro-
sas.

HIDROMASAJE .-

Es la facilitacion del masaje por medios
hidricos. Aquf se asocia al efecto mecanico
del agua a presion diversa, el térmico, a
veces el quimico y el efecto del masaje me-
canico de la primera accién. Estos medios
ya fueron ampliamente descritos en é| arti-
culo anterior.

ULTRASONIDQS.-
Son vibraciones mecénicas de frecuencias
ultraelevadas (entre 175 a 3.000 Kilogci-
clos, lo que equivale a 1 a 3 megaciclos por
segundo), por lo cual no es perceptible por
el oido humano. Estas vibraciones genera-
das por un aparato piezoeléctrico de cuar-
zo, solamente son capaces de propagarse
por medios sélidos o liquidos, de ahi que
su aplicacién a la clinica humana, sobre la
piel del paciente haya de realizarse por
(Contintia en la pdgina 17)
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medio de un gel de acoplamiento o bien
sumergiendo la zona deseada (parte de
un miembro superior o inferior habitual-
mente) por un medio hidrico, normal-
mente agua.

El exponer aqui los ultrasoni-
dos, es consecuencia de uno de los me-
canismos de accion biolégica del mis-
mo. El factor mecanico (los otros dos:
Quimico y Térmico tiene mas interés en
los misculos de Fisioterapia). El efecto
mecadnico, el mas importante de los tres,
ocasionado por las vibraciones, provoca
movimientos intracelulares de distintos
tipos en los tejidos que se aplica. Este
efecto esta considerado como una au-
tentica accién de MICROMASAJE, si bien
Su penetracion es limitada (2cms. En el
musculo y 3 aproximadamente en el
tejido graso, segun, la frecuencia):

Como consecuencia de las tres
acciones anteriormente citadas; mecéni-
cas, térmicas y quimica, el ultrasonido

tiene unos efectos terapéuticos que pode-
mos resumir:

-Inhibicion de las terminaciones neurosensi-
tivas (analgesia).

-Descontracturante.

-Vasodilatadora.

-Esposmolitica.

A esta ya mencionadas se le afade la accion
Litica (o destructiva) sobre los tejidos jove-
nes, de ahi su aplicacién en las cicatrices
queloides y adherencias cicatrizales.

_ El ultrasonido no tiene préctica-
mente contraindicaciones, si bien como me-
dida terapéutica (no diagndstica) no debe
emplearse en las embarazadas, ni sobre el
area cardiaca.

Bueno amigos un mundo interesante y poco
conocido por todos aunque muy utilizado
dltimamente, lo aqui escrito es una opinion
muy particular mia, y en préximos nimeros
seguiremos con maés aparatologia también
conocidas por todos como son las corriente
TENs y el Laser.

(Francisco J. Pardo Ledn)
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HUMOR

DIje QUE A ESTA CARRERA VinieRAHOS PREPARADOS
ARA SUBIR LA CUESTA DEL CENENTERIO, DERO

CReO QUE NoS HeEMOS PASAO.

A PUEDES SUBIRTE LAS
C‘Aj. ?D_NAS SALIR CORRIENDO
SI QUIERES "Je,je,je)...!

\ YO NO RE EXPL-'co

CcoMo Lo Hace pPERO. ..
CADA CORREDOR QUE ELC
Tocd , NO GANA UNA CARRER

)8
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Plan de Entrenamiento

Meés:

ARO:

Dia

Hora

Entrenamiento
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