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ELISEO IGLESIAS DOCENTE DE LA UNIVERSIDADE DA CORUNA

«En el tiempo de ocio debe de
aparecer la actividad fisica»

Elnuevo invitado a la Mesa saludable Vegalsa Eroski destaca
la importancia de la integracién del deporte en la vida diaria

MIRIAM SANTOS / L. B.
REDACCION / LA VOZ

Eliseo Iglesias, profesor de Acti-
vidad Fisica Saludable y calidad
de Vida en la Facultad de Cien-
cias del Deporte y la Educacién
Fisica (INEF) de la Universida-
de da Coruiia es el nuevo pro-
tagonista de las Mesas saluda-
bles Velgalsa Eroski. El encuen-
tro, centrado en la practica de
actividad fisica de nifios y ado-
lescentes, podra verse hoy a par-
tir de las 18.00 horas a través de
laweb de La Voz de Galiciay los
canales de Facebook y YouTube.
—¢Cudl debe ser el primer paso
paraincitar a los nifios y adoles-
centes a hacer deporte?
—Hay que buscar una actividad y
unas condiciones de practica que
sean lo mas agradables y atracti-
vas posibles para promover la ac-
tividad fisica y que poco a poco
la vayan integrando en sus habi-
tos y en sus practicas habituales.
Entonces, en esta fase inicial, lo
mas relevante es el disfrute por
laactividad y por tanto debe ser
una actividad asequible, entrete-
nida, divertida y que cumpla con
los objetivos fisiologicos y de de-
sarrollo motor adecuados.
—¢éCudl debe ser el papel de la
d ion fisicaenlap
de la actividad deportiva?
—Es muy relevante porque por
la educacién fisica van a pasar
todos los nifios y a partir de ah{
podemos generar habitos y una
cultura fisica que les permita ha-
cer una practica mas o menos
autoénoma en el futuro que sea
beneficiosa para su salud. El pa-
pel de la educacion fisica como
motor educativo en esta linea es
basico, no solo para desarrollar
competencias motoras, sino pa-
ra formar a los alumnos desde el
punto de vista de qué es el ejer-
cicio fisico y como debe ser inte-
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durante la Mesa saludable. viTor MEJUTO

grado en la vida de las personas.
—<¢Qué piensa sobre el incre-
mento de la obesidad infantil
en Galicia?

—Hay dos ejes: el aumento del
sobrepeso y obesidad y, sobre to-
do, el aumento de nifios con ex-
ceso de grasa corporal. Enton-
ces, en ese sentido, la obesidad
es un problema de salud publica
y tiene varios abordajes. Conse-
guir una condicion fisica minima
es esencial porque se ha obser-
vado que, con independecia del
estado de obesidad, va a ayudar
a contrarrestar parte de los efec-
tos negativos que el sobrepeso y
la obesidad tienen en nuestra sa-
lud. Lo ideal serfa buscar una po-
blacién escolar sin sobrepeso y
fisicamente activa con un buen
nivel de condicion fisica, pero en
aquellos casos donde existe pre-
sencia de sobrepeso y obesidad,
si son fisicamente activas, vamos

a lograr ciertas adaptaciones fi-
siologicas que van a contrarres-
tar en gran medida los efectos
negativos de esas condiciones.
—¢Cual es suconsejo o sugeren-
cia para que los jovenes lleven
una vida mas activa?

—Ser fisicamente activo tiene
dos misiones. Por un lado, es-
ta la actividad fisica o el depor-
te estructurado, lo que hacemos
en clases de educacién fisica o
en nuestro club; y luego esta la
actividad fisica no estructurada,
aquella que hacemos en nuestra
vida cotidiana. La primera parte
es esencial, pero debemos tener
en cuenta lano estructurada. Es
decir, hay que crear unas condi-
ciones para que el ocio tenga ese
componente activo y en el caso
de los escolares intentar que su
vida tenga actividad. Se debe pro-
mover que en el tiempo de ocio
aparezca ese componente activo.

Juegos Paralimpicos de Tokio

El coruiiés Jacobo Garrido,
quinto enlos 400 libre S9

REDACCION / LA VOZ, COLPISA

El corufés Jacobo Garrido fue
quinto en la final de los 400
metros libre S9, logrando el
primer diploma para la dele-
gacion espafiola en la primera
jornada de los Juegos Paralim-
picos de Tokio. Con un tiem-
po de 4:17.41, Garrido logré su
segunda mejor marca personal
y se quedd a tan solo 24 cen-
tésimas de su mejor registro.

El representante del Club
Natacion Liceo, vigente cam-
peén del mundo y subcam-
pedn de Europa, llegaba a la
final como uno de los favori-
tos y con la sexta mejor marca
tras ser cuarto en su serie con
un tiempo de 4:20.28.

Tras esta primera toma de
contacto, Jacobo todavia tiene
opciones de medalla. A partir
del 30 de agosto competird en
el 200 estilos y el 100 maripo-
sa, ademas de los relevos, en
los que sera una baza impor-
tante para Espafia de caraa la
posibilidad de sumar metales
a su medallero.

Por otra parte, en los 200
metros libre de la clase S5,
Chano Rodriguez fue octavo
en una prueba en la que Toni
Ponce dio la segunda medalla
ala delegacion espafiola en To-
kio al ganar la plata. Antes, el
nadador catalan Miguel Luque

habia estrenado el medallero
al conquistar la plata en la fi-
nal de los 50 metros braza de
la clase SB3 para discapacita-
dos fisicos.

Hoy, los ciclistas Alfonso
Cabello y Ricardo Ten parti-
ran entre los favoritos a ganar
la medalla del oro en sus res-
pectivas pruebas en el Velo-
dromo de Izu, en una segun-
da jornada que vera el estre-
no de Teresa Perales (en los
100 libres S5, distancia en la
que fue plata en Rio de Janei-
ro), que podrd ver la recupe-
racién del hombro que se le-
siono en el Europeo.

Alfonso Cabello es sin du-
da el rival a batir en la prueba
del kilémetro contrarreloj de
la clase MC4-5 para discapa-
citados fisicos, dado que na-
die le ha batido desde que se
colgase el bronce hace cinco
anos en Rio de Janeiro. Des-
pués de ganar seis medallas
como nadador, el valenciano
Ricardo Ten decidié buscar
nuevas motivaciones en el ci-
clismo, donde ha destacado
rapidamente y donde ahora
espera aumentar su botin de
metales paralimpicos.

Ademds, habra espaiioles
con opciones en natacion, te-
nis de mesa y baloncesto en
silla de ruedas.
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Jacobo Garrido, en una imagen de archivo. MARCOS MiGUEZ
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