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tarde, cuando baja el calor. Es pre-
ferible la mafiana si sus obligacio-

nes se lo permiten, porque no se’

LaS hor a-s - estd limitado ni se corre el riesgo

mds aCOHSE]ﬂbIBS de dela _falta de luz. Y de paso le sirve
para incorporarse pronto al ritmo

familiar y para justificar mas facil-
mente una copa de menaos por la
noche.

Si tiene oportunidad, salga en

salir son porla
mafiana y por la tarde,

cuando bﬂiﬂ familia. Es un lujo, aunque se li-
mite su expansién personal. §i 1o
el calor hace sabrd porqué se lo digo.

Usando el sentido comtin, se-
guridad y dosificacién, estoy con-
vencido de que obtendrd muy
buenos ratos, un buen anecdota-
Tio para el largo invierne, una nie-
jora fisica, estética, del humor, de
la propia estima v probablemente
de la de los que le rodean. _

Si la bici no le vale, hay mu-
chas mds cosas, a su alcance en
Aguilas, que le pueden ayudar a
estar mejor. Mire, descubra, ensa-
ye y disfrute. Este afio no diga
«€80 N0 es para mi», (Mdntatelo!

Finalizo como el afio pasado.
Recordando lo limpias que estdn
nuestras playas, espero que sigan
limpias, que las conservemos lim-
pias, que los responsables munici-
pales pongan los medios y que
nosotros los usemos, como ejem-
plo, ¥ si es necesario los hagamos
{lsar, hay que ser un poco mds
combativos para el bien de todos.

Los setrvicios sanitarios estdn
un poco més reducidos este afio,
con consulta para desplazados en
el Centro de Salud, y 24 horas de
servicio de urgencias. Para no ser
necesarios. :

Nos veremos, como dice mi

>

La alimentacidn debe ser sufi-
ciente, no se le ocurra salir con un
café bebido, o atiborrado. En el
primier caso le espera una péjara
(la de las piernas, no otra) y en el
segundo le pesard la digestidn sin
que pueda aprovechar el alimento
hasta que haya pasado um buen,
. rato. Lo ideal serfa haber comido
alimento energético media hora
antes de salir. A diferencia de la -
bici en carretera, en montafia los
esfuerzos comienzan antes v sue-
len ser mds cortos v violentos, a
eleccién siempre de las ganas de
cada uno, claro.

La bebida es imprescindible y
€1 ocasiones es necesario hasta re-
postar. Hay algin local clave que
nos sirve de apoyo logistico. Vale
cualquier bebida reequilibradora
comercial, otras bebidas, especial-
mente zumos y colas van bien.
Nosotros elaboramos la siguiente
férmula: E! zumo de un limén,
una pizca de sal, azdcar (no mu-
cha para que no se empalague) y
agua hasta llenar el botellin. amigo Josele, en el campo del ho-

Las horas mds aconsejables de nor.

salir son por la.mafilana y porla  cyp Naitico y Castillo de San Juan. / [.R. REPORTER FOTO o o : . iFeliz verano!

Para
mantener
los cultivos
horticolas
libres de
mosca
blancay
orugas
. N (spodoptera
Insecticida requlador del desarrollo de los insectos y otras)

~ Optimo para programas de lucha integrada

\ | | | el futuro
en proteccion

) - She“ AQ,fiCUltura : ~.de cultivos






