-&l “matball”- y tan solo dos, al
boxeo y el hockey sochre pati-
nes, que en general son exclu-
siva de los hombres. Las muje-
res tienen muchas menos "afi-
ciones activas” que los hom-
bres y tradicionalmente han
sido m#as reacias en participar
en deportes organizados en la
edad moderna. No existe nin-
guna razon que lo justifique, al
contrario, hay muchos depor-
tes que estan reclutando cada
vez mas la participacion feme-
una mujer se
siente todavia retraida o torpe,
no debe dejar de considerar

nina. Paro si

los ejercicios de gimnasia o las
clases de mantenimiento.

El yoga, tiena
considerables atracciones, y el
balle especialmante al aire li-
bre v los grupos de baile popu-
lar contienen también un ejer-
cicio.

asimismao,

LOS DEPORTES
PARA

LA EDAD MADURA

Sdlo hay dos reglas espe-
ciales para las personas de
mediana edad vy se aplican
tanto si se trata de buscar una
eficiencia en el deporte, la ca-
rrera o los ejercicics matuti-
nos.

1) Tomarse las cosas con
calma. Lo que no es posible es
borrarse afios de encima con
un atague subito de actividad
funcional. Comer demasiado
aprisa puede provocar dolores
en musculos y articulaciones.

2} Hacer egjercicios dentro
dal nivel de “pulso cardiaco”
que es suficientemente ino-
fensivo, pero lo principal es
adacuar los sjercicios a uno
mismo. Usar el sentido comudn.

Muchos gimnasios v clubs
tienen clazes o secciones es-
peciales por los 40, 50, hasta
los 60 a incluso de 80 afios. E
gimnasio de Cusevas de Vin-
roma, gimansioentre camillas,

gimnasio sin propiedad, in-
cluye todo tipo de mujeres y de
diversas edades, ya que es una
iniciativa de la ASOCIACION
DE AMAS DE CASA. Apoliti-
cas y tanto 85 asi que nuestro
objativo vy creo que merece la
pena mencionar es satisfac-
cion, estar en buen astado fi-
sico, placer, armonia de dedi-
car una hora todos los dias
para con nuestro cuerpo.

Slogan parsonal

BELLEZA = SALUD




