Florian Thauvin

peligra para
la Liguilla
con Tigres

El francés presenta la misma lesién que su
compatriota, André Pierre-Gignac, por lo que podria
perderse la serie de cuartos de final

Luego de un descanso de dos dias, los Tigres
arrancaron preparaciones de cara a la liguilla del
Clausura de 2022 de la Liga MX, haciéndolo con malas
noticias, pues Florian Thauvin quedaria fuera de
actividad al menos en la llave de ida de los Cuartos
de Final.

A través de un comunicado fue como el conjunto
felino informé la situacién del francés, quien
curiosamente posee la misma lesiébn que su
compatriota, André Pierre-Gignac, por lo que estaria
de 10 a 15 dias en recuperaciéon médica.

“Nuestro jugador, Florian Thauvin, presenta una
ruptura fibrilar grado uno en la cara posterior del
muslo izquierdo. Su reincorporacién al equipo
queda sujeta a evolucion’, emitieron.
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Viene Gira por Estados Unidos...

Alberto Mora Piiia firmé tres manganas a caballo.

Miguel Ibarra Sanchez cal6 de 45-2, en la Liga de Campeones.

El Quevedeno Gano

Fase de Campeones

*El sdbado, en el Tepa
Viejo

*Metieron las 408
Unidades

*Ahora Toronjo y Gira
aEuU

Por: Carlos SANCHEZ MARISCAL
/ www.expresocharro.mx

Con 408 puntos los Campeones
Nacionales, Rancho El Quevederio, se
agenciaron el sibado pasado la Tercera
Fase de la Liga de Campeones que se
jugo, en Tepatitlan, Jalisco.

Por ahora, este sdbado tiene actividad
el equipo de la Familia Echevarria, en
Tenamaxtlan, Jalisco, en el Torneo del
“Toronjo"” Jestis Hernandez.

Del 11 al 16 tienen tour por la Unién
Americana, luego accién en los Charros
de Acero, en San Luis Potosi y el

sdbado 28 la cuarta fecha de la Liga de
Campeones, en la Arena VFG.

El jueves 26 de mayo, estardn en
Santiago Ixcuintla, Nayarit, en los
Festejos del 50° Aniversario del Grupo
Empresarial ALICA.

Recuerde, aqui, solo aqui en: www.
expresocharro.mx tiene en exclusiva La
Huella de los Campeones Nacionales,
Rancho El Quevedefio, que se cifieron
el cetro el 21 de noviembre pasado, en
Aguascalientes.

408 EN EL LIENZO
“TEPA VIEJO”

Tal y como lo anunciamos en la vispera,
de cerrar el mes de abril a bayoneta
calada, asi cumplieron los monarcas
charros del pais, con 408 puntos en su
hoja de calificacién, en la tercera fase
de la Liga de Campeones que se jugb en
suelo altefio.

De los 12 equipos de la Liga de
Campeones, Rancho El Quevedeiio
subi6 dos peldanos y ahora ocupan la
sexta posicion, con 1,105 puntos (378 en
la primera, 319 en la segunda y 408 en la
mas reciente).

Con esos 1,105 de las tres etapas,
promedian un excelente 368.33 y estan
a 66 bonos del puntero 3 Potrillos, a 56
del sublider La Laguna y a 42 del tercer
peldafio que ocupa Tres Regalos.
Puente de Camotlan es cuarto lugar con
1,340 y quinto RG2 de San Luis Potosi
1,326, por 1,319 para El Quevedefio.
Abril fue muy productivo para los
nayaritas, el dia 3 se cifieron la corona
del Primer Campeonato Nacional
Charro del Mezcal y la Plata, en
Zacatecas, en el Lienzo “Don Antonio
Aguilar Barraza”.

Y ahora cerraron con 408 en la Liga de
Campeones, apenas el sibado préximo
pasado en suelo altefio, con el jueceo
de “Paco” Lozano, José Luis Casillas,

Fernando Rosales, Horencio Lamas,
Rafael Sandoval y Efrain Milian.

CRONICA DE
SU ACTUACION
SABATINA

De la hoja oficial de los sefiores jueces,
tenemos la crénica de los 408 puntos,
donde sali6 muy inspirado Miguel
Ibarra Sanchez con cala de 45-2, con 18
metros en un tiempo.

Enrique Ramirez fall6 el primer pial
y firmo6 los dos restantes, de 24 cada
uno, para 48 totales. En colas, lograron
la centena gracias a 39 de Orlando
Antufiano, 34 del “Grillito” Tofio Mora
Pifia y 27 de Miguel Ibarra Sanchez,
cerrando portones con 193 unidades.
Pero vendria lo mejor, pese a irse sin
fortuna en el jineteo de novillo, pero
se sobreponen con 52 de la terna
que ejecutan Alejandro Espinoza y

Enrique Ramirez, con lazos de 26 y 26,
respectivamente, en el cabecero y pial
del ruedo, dejando 245 en la pizarra.
Hugo Gallegos se regode6 en la yegua
y le gan6é 28 puntos, sumando de
momento 273 bonos.

Dos manganas a pie de Enrique Ramirez
Pérez de 25y 25,con uno de tiempo, para
51 buenos y luego las tres a caballo de
“Beto” Mora Pifia de 21,24 y 22-7,sobre el
tiempo, para sus 60 unidades.

Con 24 bajo la cortina el pasador
Asuncién Sainz, cerrando la buena
actuacién sabatina en Tepatitlan de
Morelos, Jalisco.

Bienvenido mayo y seguirle topando
los Campeones Nacionales, Rancho El
Quevedefio, en el Mas Mexicano de los
Deportes.

Y como siempre termino a mi manera,
recordando que: Una carta es un
soliloquio, pero una carta con posdata
es ya una conversacion: Lin Yutang.
ENVIAR COMENTARIOS A: charrocasama@gmail.com

Los Campeones Nacionales siguen su tranco triunfal.
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Ai’ta...don Roberto Zazueta Lopez dando clases de conduccion de evento como maestro de Ceremonias y le dio orden al acto politico del

ATALAYA

=

=

“Dia del Arbitro”

Por Miguel Curiel Aguilar/Asociado CRODENAY

LOS FESTEJOS DEL COLEGIO DE ARBITROS DE FUTBOL # 5...

Que preside mi tocayo y amigo, Miguel Angel
Rodriguez Ocampo fueron de grata convivencia
entre la grey del silbato y como segiin se programo
se desarrollaron los eventos con el cumplimiento de
cada una de las comisiones que otorgod la directiva
y constaté que todos los el “5” traen bien puesta la
camiseta y esto es gracias a las buenas relaciones,
respeto y animo de ser servicial, con el objetivo
de sumar y lograr los propésitos y metas que se
proponen a corto, mediano y largo plazo, con el
fin de que lo@s jovenes silbantes conforme van
agarrando experiencia y recorren cancha, los van
ascendiendo en las diferentes categorias en el futbol
de aficionados, empezando desde las categorias
menudas, luego pasan a las juveniles, brincando
enseguida a la primera y segunda fuerza asi como
la intermedia y las pruebas de fuego conforme
pasaron los meses o afios es cuando salen, primero
como asistentes en la primera divisién amateur que
estd llena de futbolistas con un colmillo mas que
retorcido que son capaces de sacar de sus casillas a
cualquiera; ante este tipo de circunstancias, a esas
alturas l@os arbitr@os tienen que estar templados
ante cualquier tormenta que surgiran en las
canchas, desde lidiar con los “técnicos de tribuna”
(los aficionados), los del cuerpo técnico, banca y los
que saltan a la cancha, los cuales buscan a como
dé de lugar ganar con o sin trampas el partido de
futbol y no me vengan que los futbolistas de la joya
de la corona son la Madre Teresa de Calcuta porque
durante décadas hemos recorrido las canchas y el
ADN que tienen ha persistido, persista y persistira
por los siglos de los siglos, entonces, es fundamental
que en el Colegio de Arbitros se cuente con la
capacitacion a media semana, con las charlas de
cémo aplicar correctamente las reglas del futbol y
con ese arropamiento que les dan sus compafieros,
sobre todo los viejos de la danza como José Alfredo
Pérez Renteria, el mismo Miguel Angel Rodriguez
Ocampo, José de Jestiis Acevedo Carvajal, César Héctor
Lopez Olivo, Roberto Nuifiez Anzaldo, Cobos, el
arquitecto Adrian Enrique Lara y otros mas, aquellos
arbitro@s que van proyectandose a las alturas saben
que son apoyados y ahi estd la muestra, como recalco
emocionado el ingeniero Toflo Huizar porque en la
actualidad estan sancionando en futbol profesional
de tercera division jovenes arbitros del Colegio #
5, entre ellos esta Lizeth Flores, a la cual se le hizo
entrega el domingo pasado de un reconocimiento
en la comida que se llevé a cabo en el area de la

loncheria de la Unidad de Futbol AFEN, otro detalle
que se menciond y que bueno que asi fue por parte
del presidente, Miguel Angel Rodriguez Ocampo fue
que en esta temporada 2021-2022 que estd a punto
de culminar que lleva el nombre de “Carlos Almanza
Guzman' se ha notado el cambio de actitud y de
liderazgo en el Colegio # 5, porque en temporadas
anteriores, se dejaban tirados hasta 10 juegos cada
semana y ahora, en lo que va de este campeonato
actual, solo en cinco encuentros por causas de causa
mayor no se ha presentado el arbitro@ y eso habla
del cambio de actitud y que ahora la responsabilidad
se toma con seriedad.

EL LUNES, Ustedes, amables lectores, leyeron en esta
seccién deportiva y vieron una fotografia en la que
los arbitros colegiados del “CINCO” lo primero que
hicieron por la mafiana, temprano, fue asistir a las
ocho de la mafiana al Templo de Nuestra Sefiora
del Carmen a la misa de Accién de Gracias y en el
fervorin del presbitero se destacé la labor que hacen
en cada juego de futbol los amigos arbitro@s, ahi
en Misa, estuvo acompafando a los nazarenos el
seflor profesor Carlos Antonio Molina Rosado, al
que Ustedes recordaran que durante casi diez afios
escribié en esta casa editora su columna “Voy con
Mi Hacha", pero el afio pasado, por alla en marzo se
cansé y dijo “hasta aqui”, sin embargo, como buena
cucaracha de la AFEN sigue conectado a la Calzada
del Panteén y hasta cuando no le toca sesién con
alguno de sus equipos, ahi esta presente, con su
compadre Lino en la Primera Divisiébn Amateur;
bueno después de estar en la iglesia, los del “5" se
fueron a desayunar algo ligero porque a las diez
de la mafiana ya estaban en la Unidad de Futbol
AFEN en Villas de la Cantera, en el estadio “Jests
Ceja” para cascarear en juegos amistosos y antes de
que se jugara el tltimo juego, entre un equipo que
formo Jorge Aguas, el famoso “Chato” que tiene su
medio de comunicacién virtual en las redes sociales
contra los arbitros de la Costa, la directiva del Colegio
# 5 de Arbitros de Futbol AC y la AFEN con la égida
del ingeniero Toflo Huizar, le dieron la bienvenida
a un nifio de nueve afios que quiere ser arbitro de
futbol, se trata de Mateo de Jestis Robles Sanchez y
este fue el momento mas emocionante de la jornada
dominical, he de confesar que la actitud, fuerza y
sobre todo su caracter y decisién del pequefio me
impresioné y en todo momento se le vio con una
seriedad, sin serlo tanto porque es un nifo, pero
se le not6 a leguas la alegria al ver que su suefio de

El arbitro central con el balon, Mateo de Jestis Robles Sanchez, con sus asistentes, los
capitanes y directivos del colegio # 5 y el presidente de AFEN, ingeniero José Antonio
Huizar Espinoza.

ser arbitro activo se cumpli6 y en ESTE DETALLAZO
se llevaron un diez EL COLEGIO # 5y LA AFEN, estos
hechos, que muestran la sensibilidad que tienen los
seres humanos, a pesar de las esttipidas guerras que
empujan en Europa un loquito frustrado porque en
el apellido lleva la fama, repito, estos hechos hacen
que la vida se vea con felicidad porque los pequefios,
en este caso Mateo de Jesiis Robles Sanchez hizo
que alrededor de un silbato todos nos sumamos
con emocioén a darle la bienvenida como arbitro
activo, desde esta columneja, felicito a Miguel Angel
Rodriguez Ocampo, a César Héctor Lopez Olivo, en
general a todoslos del Colegio “5"y al sefior ingeniero
José Antonio Huizar Espinoza por esas muestras de
solidaridad, de humanismo que hacen hermoso el
deporte del futbol.

EN EL CONVIVIO, se sirvi6é una exquisita birria de res
que gestion6 en sus dominios puguefios, el CP José
Alfredo Pérez Renteria, el cuidandero de los dineros
del “5", 1a verdad estuvo en su punto aderezada con
sopa fria y frijoles politicos; a esas alturas, “Voy con
Mi Hacha” Molina Rosado ya habia entrevistado
para programas futuros de “Los Generales” a Carlos
Almanza Guzman y con algunos directivos de las
ligas de AFEN, entre ellos el famoso “kuino”y el “Pollo”
Nufiez, mientras Mario Anguiano, micréfono en
mano, charlé con Tofio Huizar, a eso de las tres de la
tardedioinicioelactodeentrega dereconocimientos,
y mostrandonos que todavia queda Roberto Zazueta
para rato, CON ESA POTENCIA SONORA DE VOZ
condujo con maestria el evento como Maestro de
Ceremonias, presentando a los invitados especiales,
siendo estos los directivos principales del Colegio #
5, el presidente de AFEN y del sector Amateur de la
FeMexFut, ingeniero José Antonio Huizar Espinoza y
lleg6 barriéndose cuando ya habia iniciado el acto,
la regidora del Ayuntamiento de Tepic, la sefiorita
Raquel Mota, muy amable con todos los presentes,
les llevé presentes a los nazarenos, constat6 la gran
calidad humana que hay en el Colegio # 5y también
le entreg6 un regalo al nuevo arbitro Mateo de Jests
Robles Sanchez y lo motivo a seguir adelante en
su carrera como silbante. Ahi intervinieron Tofio
Huizar en su calidad de invitado especial y quien
presidio el evento y el presidente del Colegio # 5, mi
amigo Miguel Angel Rodriguez Ocampo para luego
pasar a la entrega de reconocimientos, el primero
en recibirlo fue el amigo “caguamo”, Roberto Ntifiez
Anzaldo (muchos afios estuvo como segundo de a
bordo con Chon Aguilar, pero creo que se cansé de
ser utilizado porque ahi con Chon es nada mas la ley
del rastrillo —todo p 4c4 y nada pa‘alld) quien volvio
a sus origenes, porque don Roberto fue fundador del
Colegio # 5, no se que chingaos andaba haciendo
buscando en otro lado lo que no habia perdido; otro
que recibi6é su reconocimiento fue Luis Armando
Cobos Mejia, este gran amigo nada mas tiene 36 afios
en el arbitraje y también fue fundador del Colegio #
5,1e sigui6 ante la algarabia de todos, con 34 afios de
trayectoria, como instructor, arbitro y fundador, al
arquitecto Adridn Enrique Lara Lopez; otro mas fue

A la canchal!... con el balon, silbato y
tarjetas, Mateo de Jesis Robles Sanchez,
ahi lo lleva su mama Diana Margarita
Sanchez y César Héctor Lopez Olivo.

el novato del afio Carol de Jestis Zamudio Ulloa, que
ha tenido participacién en campeonatos nacionales
oficiales, con un futuro promisorio y también se
le entregbé reconocimiento a Patricia Lizeth Flores
Luna, quien hoy sanciona hoy en la TDP Profesional,
ella se ha formado integralmente en el Colegio # 5;
otro arbitro méas fue Marco Claudio Rodriguez Deras,
sobrino de Marco Antonio “chiquimarco” Rodriguez
Moreno, y que sanciona en la sub 20 profesional de
la FeMexFut; asimismo se le entregd reconocimiento
a la regidora Raquel Mota y por tultimo, como
simbolo de agradecimiento, Miguel Angel Rodriguez
Ocampo, le entregd un reconocimiento al ingeniero
José Antonio Huizar Espinoza.. “Se lo entregamos
de todo corazén”, le dijo mi tocayo a Tofio Huizar y
finalmente el presidente del quinto colegiado los
invité a disfrutar la comida, las cheves y que al final
atodos les dieron sus regalos con motivo del “Dia del
Arbitro’, sucintamente, asi fueron los eventos del
domingo Uno de Mayo.....

VOLANDO EN EL TECLADO....

Y es que el domingo también los otros gremios, no
oficiales, no reconocidos, primero por la Asociacién
de Futbol del Estado de Nayarit y el Sector Amateur
de la Federacién Mexicana de Futbol y al mismo
tiempo, tampoco tienen reconocimiento por la
Comisién de Arbitraje, con son el nuevo Colegio de
Arbitros de Tepic que tienen como cabeza visibles a
Moisés Brambila Vazquez y a Jestis Alberto Barragan
Nufiez, los famosos “Moi” y “Barritas”, asi como por
Ratl de la Cruz, el “Magallén” (asi se le conoce), ellos
también tuvieron su misa de accién de gracias y
jugaron al futbol y ya me imagino sobre que verso
el tema cuando convivieron y otra agrupacién mas
de arbitros que tampoco tiene validez oficial fue la
de ANSA, la cual es regenteada por Orlando Victorio,
y también tuvieron sus eventos; ellos también
festejaron el Dia del Arbitro a su manera y las
graficas que vi en las redes sociales, en el mentado
“feis”, mostr6 como estd la fuerza en recurso humano
que cada agrupacién tiene, en los no afiliados,
los rebeldes, son poquitos, no hacen chusma y
la mayoria, mas de 80 elementos, son los que
manifiestan calidad y cantidad, son los del Colegio #
5; ojala y en el futuro se teja fino politicamente, que
todos vayan en un mismo carril y solo asi tendran
mejores sueldos, sobre todo y de paso, que aquellos
que se capaciten puedan aspirar a sancionar en
campeonatos nacionales oficiales y llegar en el
futuro a la Liga MX, la de Expansién, liga Premier de
223 Division o TDP... Finalmente, por causas de fuerza
mayor, porque estan en liguilla, el gran ausente, fue
mi gran amigo, el federativo nayarita en la TDP, Pepe
Escobedo, tenia toda la intencién de platicar con él,
pero ni modo no se pudo, entonces, para el domingo
que viene tendré que levantarme a las seis de la
madrugada para ir a verlo jugar con los “agraristas”
de Zapata y poderlo saludar, porque hace tiempo que
no intercambiamos ideas con el afin del Cronismo
deportivo.... ahi la dejo por hoy...abur...

El Colegio # 5 de Arbitros de Futbol que preside Miguel Angel Rodriguez Ocampo inici6
sus festejos con ceremonia en la Iglesia de Nuestra Sefiora Del Carmen y sirvié para que si
habia algun diablito se santificara y fuera auténtico nazareno.

Impartieron justicia Los colegiados del 5

Mario Anguiano

Asociado CRODENAY

De eso de impartir justicia se encargan
los sefiores arbitros, y no estamos
hablando de la que usan dentro del
terreno de juego, no, nos referimos a
reconocer con imparcialidad el trabajo
de quien lo hace bien.

De muchos silbantes se podria decir
mucho, de aquellos que fueron los
pioneros, grandes personajes, luego los
que siguieron la labor arbitral, los que
tuvieron visién aparte y aportaron sus

conocimientos a otras generaciones.
Mas, esta vez no llamé gratamente la
atencion que se le haya hecho justicia
auna persona, arbitro él, que ha dejado
en esa agrupacion mas de 34 afnos de
su existencia, mencioénelo, se dice facil.
Adrian le ha dado mucho al colegio,
dedicado mucho tiempo a ser el
capacitador, por alld nos toco verlo
no una, sino varias veces cuando el
colegio 5 estaba en Lomas Bonitas, por
la Argentina ni no mal recuerdo.
Luego presenciamos en mayor niimero

en las canchas, en cualquier categoria,
serio, conocedor en la aplicacién del
reglamento pero con criterio, con
respeto a publico y jugadores, lo que
es pieza de fundamento en cada
encuentro de fitbol.

Enrique Lara, siempre jugando
como portero en los partidos con
que se celebra el dia del arbitro, este
afio se le hizo justicia y pusieron en
sus manos un RECONOCIMIENTO
iENHORABUENA!
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HECHOS DE
LA PATADA

Mario Anguiano
Asociado CRODENAY

AFEN retoma la programacién normal, suspendida
el domingo pasado por causas de “El Dia del Arbitro”
en Nayarit, no es facil organizar el evento de
celebracion, pero también en cierto que depende de
quienes estén al frente, hay que reconocer, primero,
el esfuerzo del CP Miguel Angel Rodriguez, presidente
actual del colegio # 5.

Y también de aquellos que se sumaron al esfuerzo,
decir, asimismo, que ser arbitro no es cualquier cosa,
hay que tener “sangre’, hay que estar al pendiente
de la actualizacién y, por ende, estar capacitandose
cotidiadamente.

Como ha sido tradicional en los dltimos afios, la
celebracién inici6 con una Misa para luego irse
a hacer fatbol en la Unidad AFEN, posterior a eso
comida y buena convivencia en cuyo acto medular
recibieron el mensaje del presidente del sector
amateur de la Femexfut y de la AFEN, ingeniero José
Antonio Huizar Espinoza.

Fue breve, claro, substancioso el mensaje de Huizar,
les felicit6 por la fuerza de unidad que existe en ese
colegio, también les encargd seguir actualizandose,
luegollegaria el mensaje de su presidente yla entrega
de reconocimientos, sea pues.

Vimos a Roberto “el quiguas” Anzaldo, arbitro que
durante mucho tiempo ha trabajado como tal, pero
que estaba fuera del colegio federado, no obstante ha
regresado y fue bien recibido e incluso objeto de un
reconocimiento.

Otros, jovenes, pero que han tomado con mucha

10 BENEFICIOS

seriedad el oficio de ser, pero sobre todo el buen
ambiente, la armonia que existe y que habla de la
continuidad de lalabor de gentes que antecedieron a
la actual dirigencia, destacando lo hecho por José de
Jestis Acevedo, sea pues, adelante sefiores ex de negro.
Enotrodesorden deideas,delos clubes que marcaron
el fatbol nayarita existen dos que trabajaron como
tales, que, a su vez fueron cantera de la segunda
division de aquellos “coras” del deportivo Tepic,
inolvidables, que llenaban hasta los topes el estadio
olimpico (RIP). Bellavista y Puga, aunque el historial
conocido sefiala a los cafieros como el mas antiguo,
obvio que hay historias que conocer, que publicar, no
es justo que esos ejemplares jugadores queden sin
que las nuevas generaciones los conozcan.

El Club deportivo Puga estd preparando su
celebracion de aniversario para los dias Gltimos de
mayo, el programa esta elaborandose con cuidado
dadala importancia que ese evento reviste, Crodenay
(Cronistas Deportivos de Nayarit AC) dara la debida
cobertura DM.

Y deje le cuento que el anterior sabado los cronistas
nos reunimos con gente de Puga, programado
un desayuno de trabajo en la casa del jubilado en
colonia “Fidel Velazquez’, agradables momentos,
aunque se noto la ausencia de quien se encarga del
rubro deportivo en el sindicato.

Pero ahi estaba atento el delegado regional Gregorio
Suarez y la presidente del CAC Ménica Benavides
Castafieda, pero deje le sigo platicando pues, por

la premura del tiempo y las multiples actividades
de Gregorio Suarez, el desayuno se cambi6 por un
pozole.

Imaginese nomas jpozole de Puga! Y de puercochi
iriquisimo!, afios hacia que no probabamos esa
delicia y atendidos de manera espléndida por la
familia de Gregorio, ahi estuvimos Servando Peiia,
Juan Preciado, Gilberto Ortega, Miguel Curiel, Roberto
Zazueta y este pésimo servidor de ustedes, vale.

Ayer también tuvimos noticias del sefior Nicolas
Aguirre, jugador del equipos “Economistas’ de la
veteranos diamante “C", Nico fue sometido a una
delicada cirugia en el cerebro, ahi la lleva, por lo
pronto ya esta en piso luego de estar en terapia
intensiva.
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DE HACER EJERCICIO

La actividad fisica

ular fortalece el

cuerpo y ayuda a disminuir el riesgo de
enfermedades, Conoce algunos de sus

Alivio emocional

Reduce la depresion,
la anstedad y el estres

principales beneficios.

Menor riesgo
de desarrollar
diabetes

Ayuda a mantener un nivel

Mejora |a sensacién

de bienestar general

y el desernpenoen el trabajo
y actividades saciales,

Mejora )
Ia respiracion

Y |5 futcion cardiovascular,
aumenta el consumo

saludable de azucar

en |3 sangre, aumentando
|a sensibjlidad de las celulas
a la insulina. Aumenta

&l colestero! bueno (HOL)

y disminuye los triglicericos

maximo de oxigeno,
mejora el suministio

de sangre a los musculos,
disminwye el pulso

y la presion arterial,

Reduce el riesgo
de muerte prematura

Reduce o desarrollo de
enfermedades cardlovasculares,
presion arterial alta, colesterol

y el riesgo de desarrallar cances
del colan, de mama o prostata

al reguilar los niveles harmaonales.
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Musculos sanos
Mejora la flexibilidad

y la fuerza muscular,

de tendonesy [gamentos,

Huesos
saludables

Previene la osteoporosis
(densidad baja

de los huesos),

la osteoartritis

v disminuye el dolor
frecuente de espalda baja.

Mejora la

vida sexual

Disminuye

los problemas

de disfuncion erectil

y mejora la condicion

fisica.
Reduce
infecciones

Acelera temporalmente
el sistemna
Inmunologica,
aumentando

su agresividad

o capacidad.

Dormir bien

Provoca un suefo mas
rofundo que permite
ener mejor concentracion

en &l diay aumentar

la productividad y estado

Se queman
calorias

Para mantener
su peso ideal

y de esta forma
se sientay luzca
mejar.

SABIAS QUE...

El & de abril es del Dia
Intemacional de la Actividad
Fisica, establecido porla
Organizacion Mundial de la
Salud para difundir los
beneficios de esta practica por lo
menos 30 minutos diarios.

de animo.
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Final Concachampions:

Los jugadores a seguir de la
final de Concachampions

El Sounders y Universidad Nacional definiran a los nuevos campeones de la
Concachampions y estos son los jugadores que podrian marcar la diferencia.

Ya solo quedan 90 minutos de tiempo
regular para conocer al nuevo campedn
de la Concachampions: Seattle Sounders o
. Pumas. Uno de estos dos equipos disputara
. el proximo Mundial de Clubes de la FIFA

- como representante del centro y norte del

continente americano. Para muchos de los
futbolistas de ambos planteles, esta podria
ser una oportunidad tinica de enfrentar a
los campeones de las otras confederaciones,
incluyendo la UEFA Champions League. Estos
son los elementos que podrian marcar la

diferencia en el partido de vuelta.
MQ nacio Dinenno

(Pumas)

Al ‘Comandante’ le bastd6 una edicién de
la Concachampions para igualar a Juan
Francisco Palencia como el maximo anotador
de Pumas en este certamen. Recientemente,
el atacante argentino llegd a 40 goles con la
playera de Universidad Nacional. Ademas,
viene de marcar los dos goles en equipo en
la final de ida. Las aspiraciones ofensivas de
los auriazules pasan sin duda por el niimero
9, quien puede ser la clave para llevar a este
equipo al titulo.

Xavier Arreaga (Seattle

Sounders)
El central ecuatoriano no solo es uno de
los pilares de este equipo, sino que es uno

de los mas experimentados. En el 2019,
disputé la semifinal de la Copa Libertadores
con el Barcelona de Guayaquil. Ahora, tiene
la oportunidad de conseguir un titulo
internacional. Su capacidad y liderazgo en
la zaga seran fundamentales para evitar los
embates de Universidad Nacional.

Arturo ‘Palermo’ Ortiz

(Pumas)

Luegodecumplircon supartidodesuspension,
Arturo ‘Palermo’ Ortiz estara de regreso con
Pumas para disputar este duelo de vuelta. El
central mexicano aparecié hace ya casi un
afio para cubrir la salida de Johan Vasquez
y se ha consolidado como un infaltable en
el 11 de Andrés Lillini. Ahora, quiere seguir
demostrando su capacidad y seguir ganando
llamados a la Seleccién Mexicana, tal como lo
hizo en el encuentro amistosos en contra de
Guatemala.

Crsitan Roldan (Seattle)

Durante el partido de ida, el delantero
estadounidense fue uno de los mas
participativos del encuentro y propicio
la jugada que provocd el segundo penal
de Seattle. Ahora, su profundidad por el
lado derecho de la cancha podria generar
constantes duelos con Efrain Velarde y ser una
clave para mantener a los auriazules en su
propio terreno de juego.

Jesus Rivas (Pumas)

Con la lesion de Alan Mozo, es Dpoco
probable que el lateral derecho habitualk de
Universidad Nacional esté disponible para
inicial el encuentro. Durante la ida, Rivas
ingres6 de cambio y puso la asistencia en el
segundo gol de Dinenno. El joven defensor
auriazul tendra que demostrar que esta a la
altura de la situacion.

Nicolas Lodeiro (Seattle)

El mediocampista uruguayo le ganoé el duelo
personal a Alfredo Talavera en los dos penales
que cobré para tener el marcador igualado.
Nicolds Lodeiro fue el guia futbolistico de
este equipo durante los primeros noventa
minutos, asumiendo la responsabilidad de ser
uno de los lideres dentro y fuera del terreno de
juego.

E Libro de Boba Fett
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FRANCIA
Mbappeée
reflexiona como
comuhnicar su
decision final

El delantero medita con

su familia la forma de dar

a conocer la decision final
respecto a su futuro. Podria
ser mediante un comunicado
0 en una rueda de prensa.

Kylian Mbappé esta meditando en estos momentos
la forma de comunicar la decisién final respecto a
su futuro a los medios de comunicacién. Segin Le
Parisien, el delantero todavia no ha notificado a
nadie déonde jugara la préxima temporada, pero el
tiempo corre en su contra y la presién mediatica
cada vez se acenttia mas en torno a su figura.

El crack del PSG sigue centrado en ganar el trofeo
de pichichi de la Ligue 1, pero con la mirada puesta
en su futuro. A tan solo dos meses de expirar su
contrato, el talento de Bondy debe encontrar una
férmula que no dafie su imagen y que, en la medida
de lo posible, satisfaga a la mayoria (aunque haya
una parte perjudicada). Es por ello por lo que todavia
no ha querido decir nada en piblico, evitando
siempre en las zonas mixtas las preguntas sobre su
futuroy agregando que no es el momento adecuado
para comunicar su decisién.

Mbappé, seglin Le Parisien, tiene la duda de cémo
notificard a todo el mundo su decisioén final. Podria
hacerlo mediante un comunicado en las redes
sociales o, porel contrario, también podria efectuarlo
através deunaruedadeprensaenlasqueretinaalos
principales medios de comunicacién. Entretanto, el
PSGy el Real Madrid intentan mantener la prudencia
publicamente para no interferir en la reflexion de
uno de los mejores jugadores del mundo.





