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'VENTOS
\2° t r im e s t r e  z o o s

IBRIL lía 24
11- Fiesta de la Bicicleta

mAYO
¡Días 14 y  15 

' XXIV Horas de fútbol sala
oía 19
' i ,  Jorna<las actividad física al aire 

Ubre para mayores
l ía  28
Finales Juegos Deportivos Municipalespía 29

* Torneo fútbol 7 playero

IUNIO 
V a s  4  y  5
Torneo fútbol 7 playero

P f  as 11 y  y 2
* Torneo fútbol 7 playero

P ' f f  1 8
* Fiesta de los Juegos
fías 27
Comienzo cursos de natación

C O N V E N IO  E N T R E  E L  P .D .M . V  E L  
N A G O M I-SP A  
(R E S E R V A  D E L  H IG U ER Ó N )

El Patronato D eportivo d e B enalm ád ena y el Centro de Nagomi -  Spa 
(Reserva del Higuerón), han firmado un Convenio entre am bos organismos 
por el cual se va a reconocer el carnet de Abonado al P.D.M. y se  le 
h ará un descu en to  im portante
(d ep en d ien d o  d e q u é  servicios se  
tra te ) a to d o s  los a b o n a d o s  q u e  
quieran disfrutar d e los servicios de 
Sp a, s im p le m e n te  p resen tan d o  el 
carn et del P.D.M.

£1 Centro de Nagomi cuenta con 
una de las mejores instalaciones 
Spa y Balneario de la Costa del 
Sol, y to d o s  los ab o n ad o s podrán 
a p ro v ech ar y  disfrutar e sta s  m a g 
níficas instalaciones.

Para c o n o c e r  los d eta lles  d e  e s te  
C on ven io ,  a s í c o m o  el lugar d e  
u b icación , p u ed en  consu ltar en  la 

pagina w eb :
www.benalmádena.com/deportes.

http://www.benalmadena.com/deportes
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LA FAMULI A
El 2 4  de abril se  celebra la 2 2 -  Fiesta de la Bicicleta, q u e
organiza el Patronato D eportivo M unicipal d e B enalm ádena.

En e s te  año s e  incluyen algunas novedades co m o : el circuito,
h acién d o d o  só lo  por las ca lles  d e  A rroyo d e  la M iel co n  una 
d is ta n cia  d e  8  Km. ,  y  cre a n d o  uno especial para los más 
pequeños d e 3 ,5  Km.

Tam bién se  han icluido más premios y regalos para aquellos que 

vengan  disfrazados.

Un año m ás contarem os con  la valiosa colaboración d e  Tivoli qu e 
e n tre g a rá  un Supertivolino a tod os aquellos que vengan  
disfrazados.

Por otro  lado q u erem os recordar qu e ten em o s 50 bicicletas para 
entregar, adem ás d e viajes, cenas en restaurantes y otros muchos 
regalos.

Finalmente el 6 de i 
de alumnos alred<

ll NO TE LA PIERDAS !!

En la pagina web del Patronato D eportivo de Benalmáé 
www.benaImadena.com/deportes se  encuentran los pl¿ 
y  otra información com plem entaria sobre el Palacio Munic 
d e  Hielo y  A g u a , a d e m á s  s e  p re s e n ta  algunas fot 
panorámicas d e  d icha instalación.

Entre los servicios q u e  contará el C entro son:

• Piscina cu bierta  d e 2 5  x 16 m.
• Piscina cu bierta  infantil de 9x8
• Pista d e  hielo d e  2 0  x  30  m.
• Bar en p ista d e  hielo
• 3 salas d e  uso deportivo:

-  Sala d e  ciclo  indoor
- Sala d e  aeró b ic
- Sala m últiple

• C entro fitness d e  3 0 0  m2
• C entro  m éd ico  y  d e salud
• Z ona d e  alquiler d e  patines
• Z ona d e  vestu arios masculino, 

fem en in os y  discapacitados
• C afetería-restaurante
• A cce so s  para discapacitados
• 3  plantas para aparcamientos

• A seo s
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El p asad o  9 de marzo s e  ce le b ró  la Jornada de Atletismo de 
Centros de Primaria en  la p ista del polideportivo d e  Arroyo de 
la Miel. Fueron a lred ed o r d e  320 alumnos y alumnas los q u e
“com pitieron” en las distintas pruebas que com pone esta  actividad: 
resistencia , velocidad , longitud, lanzam ientos, altura y relevos. El 
19 de marzo fue el día del “Atletismo Popular”, se  organizó por 
primera vez en Benalm ádena y contó con la presencia de num erosos 
clubes d e la provincia d e  M álaga. Esta prueba estuvo supervisada 
por ju eces d e la federación andaluza de atletism o y por voluntarios, 
fam iliares del club d e  a tletism o  d e  B en alm ád en a y personal del 
PDM.

Finalmente el 6 de abril ce lebram os la Jornad a para los Centros de Secundaria, en la cual se  batió el récord de participación
de alumnos alreded or d e  2 8 0  participaron d e  la actividad d and o un to q u e  d e  co lor a las instalaciones del polideportivo.
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No pudo ser, se cum plieron los pronósticos 
en el encuentro d e ida d e  la Liga Nacional 
que enfrentó el p a sa d o  s á b a d o  al C.B. 
Benalmádena con el C.B. Rinconada de 
Sevilla en el pabellón de Arroyo de la Miel 
ante más de 4 0 0  e sp e c ta d o re s . L os 
hispalenses, que son los g ran d es favoritos 
de esta com p etición , s e  a d ju d ica ro n  el 
encuentro por 1 -6 , eso  sí, en  m ás d e  5  horas 
de encuentro.

Los de Eduardo H errero , q u e  b asaban  sus p o sib ilid ad es en  los en fren tam ien to s d e  d o b les rozaron la ép ica , p ero  la 
calidad de los fichajes sevillanos acabaron  d esnivelando la balanza del lado visitante, y  e s  q u e se  pudo ver d os filosofías 
distintas de ver el bádm inton, una b asad a en  la cantera, y  otra  basad a en  fichajes d e  gran nivel.

Pese a estar p rácticam en te  se n te n c ia d a  la Liga, se g u ro  q u e  el p ró xim o 7 de Mayo en  tierras sev illanas s e  verá  un 
encuentro tan em ocion an te  co m o  el vivido en  e s te  enfren tam ien to  d e  ida.

x 16 m. 
il de 9x8' 

30  m.

ÍVO:

De todas formas sirva e s te  sin cero  h o m en a je  a  n u estros ju g ad o res-as:
Marina Garvi, José Antonio Crespo, Tanta Díaz, Verónica Gutiérrez, Daniel Alcover, etc. y como no, a  nuestro 
entrenador Eduardo Herrero “copi”.
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 ̂ 10 de abril s e  d isputó en  el pabellón del polideportivo de Arroyo de 
el» la fase final del Campeonato de España de Fútbol Sala sub 15 por Comunidades.

aiduw t0ta' se's equipos: Aragón, Castilla y León, Murcia, Cataluña, Madrid y Andalucía
mientos os c'as¡ficados. La final fue e n tre  Murcia y Andalucía, q u ed an d o  g an ad o res  los 

urcianos por un claro 4  a  1 a  los andaluces. Buen resultado para el equipo d e la comunidad
andaluza.
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El jugador de hockey Bernardo Guerrero Calderón, disputó a final del mes de marzo el torneo Internacional 
“Toyota 4 ” en el club Egara de Barcelona en el que se enfrentaron Holanda, Inglaterra, Alemania y España
en categoría sub 16.

Su labor fue destacada siendo titular y consiguiendo un 3er puesto para el equipo nacional. Comentar que 
también los pasados días 3 al 6 de marzo Bernardo estuvo en la concentración técnica con la selección sub 
16 en Tarrasa, además está inmerso en un programa de captación de talentos de la selección nacional española 
de hockey. Enhorabuena para este excelente deportista y el buen trabajo del club de hockey de Benalmádena.

.— .......... ...................................... .—------  _
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El pasado 22  de marzo, se celebró en 
las explanadas del recinto ferial de Arroyo 
de la Miel el Campeonato de Petanca 
Costa del Sol, “Kustens Rula”. Este evento 
fue coordinado por el Club Scandia. La 
actividad fue un completo éxito 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”.
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El próximo 30 de abril y 1 de mayo, 
el centro educativo de Taekwon- 
do del PDM de Benalmádena viajará 
a Galicia, a la ciudad de Zas Baio, 
para asistir a la XIII Copa de España 
júnior e Infantil, así como también 
al torneo selectivo para adultos, 
donde participará Maximiliano Mon- 
tiel que intentará revalidar su presen
cia en la selección nacional de España,

de cara al mundial de 2006 . El centro educativo de Taekwon-do, contará 
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 están haciendo para que sus hijos-as viajen, 
como así también a la empresa “Febrisur” de Arroyo de la Miel por su 
colaboración continua con la escuela de Taekwon-do.

n G v m m M m  w em eem  
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1 m m a y o r e s

El próximo 19 de mayo se va a 
celebrar en las instalaciones del 
polideportivo de Arroyo de la 
Miel, la 4 3 Jornada de Actividad 
Física al Aire Libre para Mayores.
La jornada constará de:

l 9 calentamiento (movilidad articular) 1- fase principal (ejercicios 
adaptados con música) y 39 Vuelta a la Calma (Tai Chi). Esta actividad 
se organiza conjuntamente entre PDM y Concejalía de 3 3 Edad del 
Excmo. Ayuntamiento de Benalmádena.
La profesora de la actividad física es Carolina Biloni, la instructora de 
Tai Chi es M5 Teresa García y la coordinación corre a cargo de Andrés 
Luengo.

n o t ic ia s  
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SALU D  CARDIO VASCULAR

Para quemar calorías, mantener 
el corazón en forma y gozar de 
una buena salud cardiovascular, 
elija una de estas actividades:
• Andar, si es mayor de 4 0  años 
y no está acostumbrado a correr,
Jogging, o carrera suave.
• Montar en bicicleta, estática o 
normal.
• Sesiones de aeróbic.
Hágalo com o mínimo tres veces 
a la sem ana, y durante un periodo de entre 30 y 60 
minutos.
Durante el tiempo de ejercicio, controle su ritmo cardíaco. 
Los relo jes pu lsóm etros le perm iten controlar sus 
pulsaciones durante todo el ejercicio.
El rango de frecuencia cardíaca varía en función de la 
edad, peso, altura, y condición física. Mire en la tabla su 
zona de acción en función de su edad y sus objetivos. 
El e jercic io  aeróbico  realizado de form a regular y 
controlada:
• Mejora la circulación
• Previene de enfermedades cardiovasculares
• Disminuye el colesterol
• Mejora la presión arterial
• Es la mejor arma contra la obesidad

Según información de la Web CANAL SALUD 
Tiscali.salud

DIETA

ESTUDIO EUROPEO
Seguir una dieta mediterránea 
prolonga los años de vida. 
M ás bond ades de la dieta 
mediterránea. Un estudio eu
ropeo, con casi 4 .0 0 0  partici

pantes españoles, desvela que los sexagenarios que 
siguen las pautas alimenticias son más longevos.
"Una dieta que se base en los vegetales y en las grasas 
insaturadas y que recuerde a la dieta mediterránea puede 
ser especialm ente apropiada para las personas mayores, 
un grupo cada vez mayor en Europa", concluyen los 
autores de este trabajo, publicado en la edición 'on line 
del "British Medical Journal".
Muchas verduras, frutas, legumbres y cereales, pescado; 
más grasas no saturadas (sobre todo, aceite de oliva) que 
saturadas; escasa carne y un poquito de vino. Estas son 
las claves de esta alimentación, que ya había demostrado 
sus bondades para prevenir las enfermedades cardiovas
culares o el cáncer.
Precisamente, los nuevos hallazgos se basan en un gran 
estudio europeo (el EPIC, siglas de Investigación P rospec

tiva Europea sobre Cáncer y Nutrición, EPIC en inglés).
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