CLASIFICACION DE LA "REGULARIDAD” 2009

n° Nombre puntos
19 Ramén Hernando 35,5
29 Fernando Fanlo 31,75
29 Jesus Sanchez 31,75
30 José Aparici 27,5
40 Higinio Navarro 23,5
40 Luis Palenzuela 23,5
5¢ Carlos Grasa 22
69 Alberto Martin 19,75
79 Manolo Grasa 19
82 Jose Manuel Marquez 17,25
99 Santiago Martin 14,5

ADIOS AL DOLOR MUSCULARY A
LOS PROBLEMAS MUSCULARES

La exigencia deportiva del ciclista se basa, ademas de sus cualidades fisicas

de predominio aerdbico en las pruebas de carretera, en gestos repetitivos de

pedaleo que exigen una gran coordinacion.

Como es bien sabido la practica de deporte es sano y beneficioso, pero la practica en

exceso o de forma inadecuada, pueden desencadenar las conocidas lesiones deportivas.
Para prevenir la aparicién de éstas lesiones es muy importante realizar un buen masaje antes
y después de la actividad.

Antes de la salida, el ciclista con la aplicacion del masaje, busca la preparacion

de los musculos, y la preparacion del sistema osteoarticular para la
realizacion de un esfuerzo fisico, evitandola aparicién de

lesiones, retardando la fatiga y ayudando a una mejor recuperacion.
El masaje después del ejercicio proporcionara un aumento Primera marcha para gays,
de la temperatura debido a la fricciéon de las manos sobre N

nuestro cuerpo, ayudara a mejorar la circulacién sanguinea.
Ademas un buen masaje nos relajara, ayudara a reducir la Madrid acogié el pasado 6 de septiembre
sensacion de dolor y tonificard.

Existen productos que pueden ser de ayuda, tanto para evi-
tar lesiones, como para mejorar las que ya tenemos. El
mentdl y los aceites esenciales son sustancias que debido a
su accion refrescante y a su capacidad para activar la mi-
crocirculacion periférica se incluyen en geles para antes 'y
después del deporte.

lesbianas y transexuales

un evento sin precedentes: una marcha
cicloturista a favor de la integraciény la
tolerancia de las personas gays, lesbianas
y transexuales, la "Marchacoiris'09. Esta
prueba conté con el apoyo de la European
Gay & Lesbian Sport Federation , que cuen-
ta con mas de 100 organizaciones y grupos
deportivos alrededor del mundo. La marcha
tuvo dos recorridos, uno para los mas de-
portistas y otro urbano menos exigente
gue recorrid las principales calles de la ca-
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