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Dic 24

3 22° Fiesta de la Bicicleta

| AYO

s 14 y 75

* XXIV Horas de fiitbol sala

Diey 19
* 4* Jornadas actividad fisica al aire
‘ libre para mayores

Dicy 28

* Finales Juegos Deportivos Municipales |

Dies 29
 Torneo fiitbol 7 playero
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Torneo fiitbol 7 playero
Dias 11 y 12

. ‘l'orneg fitbol 7 playero

Flesta de los Juegos
Dias 27

* Comienzo cursos de natacién
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CONVENIO ENTRE EL P.D.M. V EL
NAGOMI-SPA
(RESERVA DEL HIGUERON)

El Patronato Deportivo de Benalmadena y el Centro de Nagomi — Spa
(Reserva del Higuerén), han firmado un Convenio entre ambos organismos
por el cual se va a reconocer el carnet de Abonado al P.D.M. y se le
hard un descuento importante

(dependiendo de qué servicios se

trate) a todos los abonados que

quieran disfrutar de los servicios de

Spa, simplemente presentando el

carnet del P.D.M.

El Centro de Nagomi cuenta con
una de las mejores instalaciones
Spa y Balneario de la Costa del
Sol, y todos los abonados podran
aprovechar y disfrutar estas mag-
nificas instalaciones.

Para conocer los detalles de este
Convenio, asi como el lugar de
ubicacion, pueden consultar en la
pagina web:
www.benalmadena.com/deportes.
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| entregara un Supertivolino a todos aquellos que vengan

pomingo’
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El 24 de abril se celebra la 222 Fiesta de la Bicicleta, que \ ivo 3¢ Centr? \ a?Abr“
| organiza el Patronato Deportivo Municipal de Benalmadena. A8 : = . de 2005,

En este aio se incluyen algunas novedades como: el circuito,
haciéndodo sélo por las calles de Arroyo de la Miel con una |
distancia de 8 Km., y creando uno especial para los mas ‘,\_ A —>" ; - fon = % &

pequeiios de 3,5 Km. ;
inalmente el 6 de

También se han icluido mas premios y regalos para aquellos que e alumnos alred

vengan disfrazados.

Un afio mas contaremos con la valiosa colaboracién de Tivoli que

disfrazados.

Por otro lado queremos recordar que tenemos 50 bicicletas para
entregar, ademas de viajes, cenas en restaurantes y otros muchos

regalos.
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~ Benalmadena
- Sevilla en el pal
‘- ante mds de
 hispalenses, qu
"» de esta comp
e e | encuentro por |
. de encuentro.

En la pagina web del Patronato Deportivo de Benal
www.benalmadena.com/deportes se encuentran los pl
y otra informacién complementaria sobre el Palacio Murk I it
de Hielo y Agua, ademas se presenta algunas o
panoramicas de dicha instalacion.
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Entre los servicios que contara el Centro son: ; 1 Sipentroitan

- Piscina cubierta de 25 x 161 .' De todas form:
- Piscina cubierta infantil de 9x88 & Marina Garvi,
- Pista de hielo de 20 x 30 m. .  entrenador Ed
+ Bar en pista de hielo ®
+ 3 salas de uso deportivo: :

- Sala de ciclo indoor @

- Sala de aerébic

- Sala multiple R o [
- Centro fitness de 300 m2 |5 o oo

- Centro médico y de salud E LA
- Zona de alquiler de patines

« Zona de vestuarios mascullno

femeninos y discapacitados -
- Cafeteria-restaurante ‘
- Accesos para discapacitados:
- 3 plantas para aparcamientos rz':c::jozlaslﬁcad
- Aseos ' andaluzs BN c

_' Pasados 7 al 1
1a Miel, |a fase fina

U N total de seis eq
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El pasado 9 de marzo se celebr6 la Jornada de Atletismo de
Centros de Primaria en la pista del polideportivo de Arroyo de
la Miel. Fueron alrededor de 320 alumnos y alumnas los que
“compitieron” en las distintas pruebas que compone esta actividad:
resistencia, velocidad, longitud, lanzamientos, altura y relevos. El
19 de marzo fue el dia del “Atletismo Popular”, se organizé por
primera vez en Benalmadena y conté con la presencia de numerosos
clubes de la provincia de Malaga. Esta prueba estuvo supervisada
por jueces de la federacion andaluza de atletismo y por voluntarios,
familiares del club de atletismo de Benalmadena y personal del
PDM.

almente el 6 de abril celebramos la Jornada para los Centros de Secundaria, en la cual se bati6 el récord de participacion
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* No pudo ser, se cumplieron los pronésticos
en el encuentro de ida de la Liga Nacional
| que enfrent6 el pasado sabado al C.B.
| Benalmadena con el C.B. Rinconada de
| Sevillaen el pabellén de Arroyo de la Miel
3 ~ ante mas de 400 espectadores. Los

| hispalenses, que son los grandes favoritos

} - de esta competicion, se adjudicaron el

| encuentro por 1-6, eso si, en mas de 5 horas
: ! . de encuentro.

s‘ | Los de Eduardo Herrero, que basaban sus posibilidades en los enfrentamientos de dobles rozaron la €pica, pero la
o« I calidad de los fichajes sevillanos acabaron desnivelando la balanza del lado visitante, y es que se pudo ver dos filosofias
 distintas de ver el badminton, una basada en la cantera, y otra basada en fichajes de gran nivel.

Pese a estar practicamente sentenciada la Liga, seguro que el proximo 7 de Mayo en tierras sevillanas se vera un
€ncuentro tan emocionante como el vivido en este enfrentamiento de ida.

x 16 m ‘. De todas formas sirva este sincero homenaje a nuestros jugadores-as:
| de 9",8 b Marina Garvi, José Antonio Crespo, Tania Diaz, Verénica Gutiérrez, Daniel Alcover, etc. y como no, a nuestro
30m. =& entrenador Eduardo Herrero “copi”.
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asculind, - 05 Pasados 7 al 10 de abril se disputé en el pabellén del polideportivo de Arroyo de
tados | Miel, a fase final del Campeonato de Espaiia de Fitbol Sala sub 15 por Comunidades. |&=

citados .rna tolt al de 56_315 equipos: Aragén, Castilla y Leén, Murcia, Catalufia, Madrid y Andalucia
mientos 1105 dlasificados. La final fue entre Murcia y Andalucia, quedando ganadores los

3 ':nlgganos Porunclaro 4 a 1 a los andaluces. Buen resultado para el equipo de la comunidad
3 uza,
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El jugador de hockey Bernardo Guerrero Calderon, disput6 a final del mes de marzo el torneo internacional 1
“Toyota 4” en el club Egara de Barcelona en el que se enfrentaron Holanda, Inglaterra, Alemania y Espaiia

en categoria sub 16.

Su labor fue destacada siendo titular y consiguiendo un 3er puesto para el equipo nacional. Comentar que ## -

también los pasados dias 3 al 6 de marzo Bernardo estuvo en la concentracion técnica con la seleccién sub
16 en Tarrasa, ademas estd inmerso en un programa de captacion de talentos de la seleccion nacional espafiola
de hockey. Enhorabuena para este excelente deportista y el buen trabajo del club de hockey de Benalmadena.

El pasado 22 de marzo, se celebré en
las explanadas del recinto ferial de Arroyo
de la Miel el Campeonato de Petanca
Costa del Sol, “Kustens Kula”. Este evento
fue coordinado por el Club Scandia. La
actividad fue un completo é€xito ya que
participaron 61 equipos de 3 jugadores, |
un total de 183 aficionados de distintos |

clubes de petanca desde Nerja hasta
Estepona. Los ganadores del grupo A fueron “Los amigos de Fuengirola”
y los del grupo B “Club Skandia”.

El proximo 30 de abril y 1 de mayo,
el centro educativo de Taeckwon-
do del PDM de Benalmadena viajara
a Galicia, a la ciudad de Zas Baio,
para asistir a la XIll Copa de Espana
jinior e Infantil, asi como también
al torneo selectivo para adultos,
donde participara Maximiliano Mon-
: ¢ tiel que intentara revalidar su presen-
L— cia en la seleccién nacional de Espana,

de cara al mundial de 2006. El centro educativo de Taekwon-do, contara
con un total de 13 competidores, chicos y chicas.

El instructor Maximiliano Montiel, quiere agradecer a los padres y madres
de sus alumnos, el esfuerzo que estan haciendo para que sus hijos-as viajen,
como asi también a la empresa “Febrisur” de Arroyo de la Miel por su
colaboracién continua con la escuela de Taekwon-do.

El préximo 19 de mayo se va a
celebrar en las instalaciones del
polideportivo de Arroyo de la
Miel, la 4* Jornada de Actividad
Fisica al Aire Libre para Mayores.
La jornada constara de:

12 calentamiento (movilidad articular) 2° fase principal (ejercicios
adaptados con musica) y 32 Vuelta a la Calma (Tai Chi). Esta actividad
se organiza conjuntamente entre PDM y Concejalia de 3* Edad del
Excmo. Ayuntamiento de Benalmadena.

La profesora de la actividad fisica es Carolina Biloni, la instructora de

Tai Chi es M* Teresa Garcia y la coordinacion corre a cargo de Andrés
Luengo.

Para quemar calorias, mantener
el corazén en forma y gozar de
una buena salud cardiovascular,
elija una de estas actividades:
- Andar, si es mayor de 40 anos
y no esta acostumbrado a correr,
Jogging, o carrera suave.
- Montar en bicicleta, estatica o
normal.
- Sesiones de aerobic.
Héagalo como minimo tres veces 3
a la semana, y durante un periodo de entre 30 y 60 -
minutos. 3 e
Durante el tiempo de ejercicio, controle su ritmo cardiaco. 2 ,F”TBQL 7
Los relojes pulsémetros le permiten controlar sus '
pulsaciones durante todo el ejercicio.
El rango de frecuencia cardiaca varia en funcién dela-
edad, peso, altura, y condicién fisica. Mire en la tabla su.
zona de accién en funcién de su edad y sus objetivos. -
El ejercicio aerébico realizado de forma regular y
controlada: ;
+ Mejora la circulacion
- Previene de enfermedades cardiovasculares
- Disminuye el colesterol
+ Mejora la presion arterial 4
- Es la mejor arma contra la obesidad Dieis2y 3
Segiin informacién de la Web CANAL SALUD * Campeonato ¢
Tiscali.salud BDier 4
- * Comienzo Fitl
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* Travesia a Nac

Dier 23

¢ Campeonato |
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|| ESTUDIO EUROPEO 5
| Seguir una dieta mediterranea 'nllzu 29

| prolonga los afios de vida. horas de N
Mas bondades de la dieta . ACOSTO
mediterranea. Un estudio eu- L Del 11 cf 5e
— — ropeo, con casi 4.000 partici- | Actividades 5
pantes espafioles, desvela que los sexagenarios que | Dier 13
siguen las pautas alimenticias son mds longevos.

"Una dieta que se base en los vegetales y en las grasas
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* Circuito Provi

insaturadas y que recuerde a la dieta mediterranea puede Dias 22, 2
ser especialmente apropiada para las personas mayores, ¢ * Torneo Fiitbol
un grupo cada vez mayor en Europa’, concluyen los Dias 26, 2
autores de este trabajo, publicado en la edicién ‘on line' i’ Campeonato
del 'British Medical Journal'. i ° MOVIPLAYA 2
Muchas verduras, frutas, legumbres y cereales, pescadO; . Diey 27

maés grasas no saturadas (sobre todo, aceite de qliva) que E Concentraci()]
saturadas; escasa carne y un poquito de vino. Estas sof 3]

las claves de esta alimentacion, que ya habia demostrado 9 sgPTlEMB
sus bondades para prevenir las enfermedades cardiovas- Dia g

culares o el cancer. * Circuito Baloy
Precisamente, los nuevos hallazgos se basan en un gral
estudio europeo (el EPIC, siglas de Investigacion Prospec

tiva Europea sobre Cancer y Nutricion, EPIC en inglés)-

ISABEL ESPINO elmundo.es



