AINVIAS DE CASA

El ejercicio / Una satisfaccion

| PREPARACION FiSICA |

Probablemente todos los
ejercicios son buenos, pero los
distintos tipos de ejercicio

afectan de distinta manera al

cuerpo. El corredor que se en-
trena alredecor del parque lo-
cal, por ejemplo, tendra méas

fortaleza fisica que el gim-
nasta que por su parte tendra
mas flexibilidad.

Hay personas que utilizan
los ejercicios o la carrera sim-
plemente para alcanzar la sufi-
ciente preparacion fisica para
tomar parte en un deporte fa-
vorito: otras confian en que el
mismo deporte va les propor-
cionara la suficiente prepara-
cion. Todo depende, natural-
mente, del deporte que se
practique y del propio estado
fizico.

La tabla muestra las dife-
rentes entre los distintos de-
portes. El denominador co-
mun, no obstante, para todas
es el placer. Y puesio que los
deportes son un placer social y
al serlo forma parte de su pla-
cer existe una gran probabhili-
dad de que la gente no sdlo se
dedique a allos sino quea, ade-
mds, se prepare para ellos. Los
deportes hacen mucho mas
facil que la gante se mantenga
en un buen estado de prepara-
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cion fisica. Se puede llegar a
astar en "forma" practicando
un deporte, pero no hay que
esperar lograrlo si sélo se dae-
dica a ello el tiempo de un par-
tido semanal de tenis o
“squash”. Tampoco hay gue
asperar que el deporte resulte
divertido si no se estd o sufi-
cientemente preparado y en
forma para disfrutarlo. Algu-
nos deportes requieren un ni-
vel bastante alto de prepara-
cion fisica antesz de empezar a
practicarlos, como por ejem-
plo el futbol. Incluso el excur-
sionismo o las artes marciales.
Al nivel no competitiveo de "ca-
minante” requiere una prepa-
racion ni que sea rudimentaria.
Si uno no esta en forma debe
escoger un deporte en el gue
pueda seleccionar su propio
nivel de dedicacién por ejem-
plo el piraglismo individual o
la natacidn, v mejorar poco a
poco su preparacion fisica.

DEPORTES PARA
LA MUJER
La mavyoria de los deportes,
que se pueden observar an
nuestra tabla pueden practi-
carlos tanto los hombres como
las mujeres. S6lo hay un de-
porte estrictamente femenino




