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COMO AFRONTAR LA VUELTA A LA RUTINA
DESPUES DE LAS VACACIONES

Despugs de unas vacaciores donde hemos cambiado todos
nuestras rutnas que hemas llevado a caoo durante todo el ano,
llega el mes de septiembre donds tenemos que volver a adaptamas
anuestro dia a dia. Parece algo facil de afrontar, pero a veces nos
pude provocar &l llamado sindrome post vacacional, conocido por
el estrés o la depresion de [a vuslta a la rutina.

Esos sintomas ce cansancio, desencanto, tristeza, fobia
sccial... suelen ser fransitorios pero a veces puaden convertirse en
algo mas praocupante. Lo normal &5 que duren entrs dos v tres
dias, aungue hay veces que se pueden alargar un poco mas. Si &l
malestar dura mas ce un par de semanas puede generar trastornos
de ansiedad y depresion importantes. er estos casos se
recomienda consultar con su medico. Por estos motivos v para
gvitar todas estas situaciones de malestar fisico y emocional e
gustaria daros algunos consejos para afrontar la vuelta de la mejor
forma posible:

- Es importante entender que el regraso a 13 rutina ¢espues
de las vacaciones no tiene por que ser un proceso reperting y
abrupto.

- Es aconsejable hacer una lista de priordades que se
puedan abordar de mansara paulating.

- Tambien es importante regquilibrar el suefio fras el verano.
El descanso es uno de los factores principales para gozar de un
buen estaco fisico y mental. Cuando expenmentamos dificultad a
I hora de dormir bien, no somos lo Onicos responsables, hay otros

(Mlinas por tus ojot, son pasas todas lo oida,

OPTICA OCANA VISION
GABINETE AUDITIVO

Lucrecia Illin Moyano
Carmen M* Torralba G° del Pino

Avda. del Parque, 16 - 45300 OCANA
Teléfono 925 13 08 98

RINCON DEL BOTICARIO

factores a tener en cuenta. Una de las razones por la que nos
cuesta conciliar gl sushio despues de |as vacacionss =5 el cambio
de horarios. Pasamos de no tener despertador a tener una hora fija
ala gue levantamos.

Para consequir un descanso dptimo tenemos gue llevar a
cabo unos habitos antes de imos a la cama, para entrenar a nuestro
cerebro a una relajacion progresiva:

- Cambia las pantalias por un buen libro las horas previas a
irte & la cama.

- Ve reduciendo el margen horano para levantarte y ten
cuidado o evita [as siestas demasiade largas. Es importants dormir
ocho horas,

- El gjercicio fisico despugs del verano es importante para
evitar el estrés v la ansisdad.

Despues de las vacaciones volver a ejercitarte puede que
no sea facil. no te agobies, empieza poco 3 poco, veras gue te
ayudara a evadirte de tus obligaciones y a conciliar mejor &l sueno.

Lag primeras semanas puedes empezar realizando cortos
paseos o actividades de baja intensidad para que tu cuerpo vuelva
a acostumnbrarse y recupsre su ritmo habitual. Una buena
alimentacion sane v equilbraca es esencial para poner un poco de
orcen a nuestra ruting diana. Las vacaciones ros hacen dejar a un
lado nuestras rutinas saludables de alimentac on y después de ellas
podemos sentirnos cansados y deprimidos. Cuanco nes sentimos
asl, tendamos a correr mal, consumiendo alimentos con grasas Yy
azucares, Tambign pese que en ssta época nos d2 mas persza
cocinar y tirar mas de alimentos precocinados, es importante ser
rigurosos con la alimentacion e incorporar en nuestra dieta
alimentos gue aporten energia v nos devuelvan el animo a esta
epoca del ano.

Debemos comer alimentos que aporten vitaminas
nutrientes para que nos den fuerza, como; frutas, verduras,
cereales, aceite de oiva. ..

A veces incluso en esta épeca del ano, aparte de nuestra
alimentacion, tenemos que recurmir a un aports extra de vitaminas.
A todo o anteriormente comentado, se 2 une una reduccidn de
hioras de luz solar y con elo nos exponemos menos al sol, lo que
conlleva a nuestro organismo & producir menos vitamina [,
provocandonos fatiga v cansancio, nos encontramos mas abatidos.

Durante los primeros dias de la vuelfa a la rutina, nuestra
mente puede que tenga pensamientos negativos o estresantes. La
vuelta al trabejo, correos sin contestar, reuniones, preparar la vuelta
a colegio de nuestros hios... en esos momentos de tension lo ideal
3 descansar durante cinco minutos.

Tambign es importante pasar momentos en familia y
disfrutar de nuestras aficiones.

5i bier es cierto que el sindrome post vacacional sugle durar
poco tiempo, se esta viendo gue el consumo de ansicliticos y
antidepresives en Espafa va en aumento y uno de los factores
puede ser que &l regreso a la rutina nos puede estar afectandc a
nJestra sa ud mental. Por ello, es importante tomarse en serio estos
CONSejos.

M-, AnceLes Verougo Mowtoro
FARMACEUTICA
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SINDROME DE LA CINTILLA ILIOTIBIAL

Ll sirdrome de la cinfilla ilictibial &5 una patclogia tipica en
corredores (también es conocida como "rodila del corredor) que
se caracleriza por un dolor en la cara externa y superior de la
rodilla. La cinfilla ilictibial es el tejda duro y fibroso gue parie de ‘a
cadera, recorre toda la cara externa del muslo y tenmina en la cara
gxtermna ce la tibig, en el tuberculo ce

Sindrome da la o

Gerdy. _

La tension excesiva de este Cintila lliotibial S22
tejido, habitualmente provocada por una
actividad deportiva intensa, genera un
rozamiento consiante con la cara ’
externa del famur, Io que a la larga
produciia  la  inflamacion  que
desemboca en este sindrome. Otros
factores que favorecen |a aparicion ce
esta patologia son la debilidad de
algunos muscules de la cadera (soore
tado el glitzo medio) y tener las pernas
drueadas o genu varg,

2 Qué sintomas tiene este sindrome? Dolor agudo en la cara
externa de la rocila y el muslo, sobre todo al correr, subiry hajar
escaleras o al caminar depnsa, con sensacion de roce o crujido en
la cara externa de la rodilla. En casos muy avanzados, puece llegar
a sentirse una sensacion de hormigues en la parte externa del
musla y Ia redilla (en la zona de inserciGn de la propiz cintilla). En
consulta, una de las formas gue tenemos para onentamaos a un

Banda lliztibial

FISIOTERAPIA

diagndstico de sincrome da cintilla iliotibial es mediants &l test de
Renne, en ¢l que gl fisioterapsuta pedird al paciente que haga
flexiones y extensiones rgpicas y breves de la redilla a la pata coa.
También utilizando una ecografia pedramos ver una imagen de
irflamazicon alrededaor de la zona de insercion, lo cual nos podria
confirmar el diagnéstico.

;Como puede ayudarme la
fisioterapia? Principaimente reduciendo
el dolar y lz inflamacian en la zona de
insercion de la cintilla en |a radila, Para
ello e fisioterapeuta aplicard masaje,
puncion  seca, esfiramientos v
mevimientos especificos de la rodilla v
la cadera que reduzean la tensidn de
este tejido @ lo largo del muslo, ademas
de usar slectroterapia analgésica v
antiinflamatoria para reducir el dolor
agudo. Ademas. podremos utilizar
métodos  da  neuromodulacion o
electrolisis ecoguiada en casos algo
mas dificiles de resolver o de mayor duracion. Todo lo anterior
slempre deberia ir acompanado junto con unas correctas pautas
de reposo, reerfrenamiento y reeducacion de las posibles
descompensaciones musculares. lo cual deberia mejorar la
sintomatologia del paciente en unas pocas semanas.

Javier ViLLanueva SANcHEZ-BEATO
Coteciano we 10805 - Cuivics MucriFisio Ocaris

DD|DT en |a parte
éxterra de I3
I@dlllai{:adera

Al

MultiFisio
W Lunes aviernes: 10 a 22h

Sabados: 10 a 14h
Abrimos al mediodia

NIGA DE FIGIOTERAP

Carretera de Noblejas, 32 OCANA (frente a Urgencias) CITA PREVIA: 925 121 390 / 691 344 421

* FISIOTERAPIA Y REHABILITACION

* OSTEOPATIA Y MASAJE

* PILATES REFORMER

« DEPILACION CON LASER DE DIODO SAPPHIRE

s ESCUELA DE ESPALDA
(Clases de Reeducacion postural para niinos)
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SUB14 MASCULINO SE CLASIFICA AL CAMPEONATO DE

ESPANA Y VARIOS PODIOS EN CARRERAS DE YERANO
Nos complace anunciar que el equipo masculing subl4
asistira al campeonato de Espana por equipos de esta caegoria, Un
hito imporiante para el depore de nuestra localidad ya que
carecemos de pista de atletismo. El 25 de mayo, en Campo ce
Criptana, fuimos suscampeones regionales solo superados por &l
C.A, Albacete que cuenia con un presupuestc mucho mayor gue
nosotros mas unas instalaciones envidisbles. Superamos a equipos
coma LLD.A, Talavera, C.A. Cuenca. C.A. Puertcllano, C.A. Unién
Guadalajara, etc. Todos con pista de atletismo y mayor presupussto,
Casfila-La Mancha tiene dos plazas para |a fase regional, pero
no era suficiente ser subcampeones regionales. Solo el campean
regional pasaba dirsctamente a fase nacional. La 2° plaza era para 2|
eqUipo con mejores marcas par puntos. Presantamos las marcas de
nuestros jovenes alletas, con 4.374 purtos, me,or equipo par tan solo

FERRETER‘A
BRICOLAJE
MUEBLES
COCINAS

Carretera Cabanas, 10. Ocana (Toledo)
b 4 Frente a Mercadona

bricocana@gmail.com

] .
tumuebleocanatoledo@gmail.cormn
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\\ 925130 980 - 665 662 569
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DEPORTES ATLETISMO

99 puntos (C.A. Undn Guadalajara fus 2% con 4.275 puntos y CA,
Cusnea ¥ con 4.240 puntos), Por tanio, 2l equipo sub14 masculing
del C.D. Pastor Poetadisputara el campeonato de Espaiia los dias 12
¥ 13 de octubre representando a nuestra region, |Enhorabuena chicos!

En cuanto a las carrsras ¢e verang, a pesar del calor, vanios
de nuestro atietas se han mantenido activos. Un afio mes, nuestros
amigo del C.A, Ocanense al Trote, han orgamizado su nocturna de
Ccana. Hemos presentamos a 14 comedores, § 2n la camera de 10
k. y 6 en la de 5 km. En la de 10K nos liderd Juan Cristabal Tejero,
haciéndolos en 3528", 4° ce la general y campecn veteranc A. No
muy 2jos llegd Samuel Gonzalez, §° de la general en 36'15" v
campedn sénior. Bl podic lo compartio con Javier Garcia, 18" general
y 27 semior con 402, Damiel Galego 13% de la general, 6° veterano A
y campedn lecal masculing con 381", Alberto Arias pist podio; 25°
de |a general, 5° veterano Ay 3° local masculino con 4128". Otros dos
aletas fueron: Miguel Angel PJranz J6° general y &% vaterano B en

4502" v Pedro Jose Marin £7° general, 16" veterano A en 4713,
Chicas tuvimos cos: Maria Antonia Megia 857 general, 7 veterana A
y 2% local femenina en 55'53", y Jacqueline Ontalba 110° general, 12°
semor v 4% o 5" local femening en 57'22", En la carrera de 3K ofros
dos podios de 6 atletas. Yonatan Santiage 7 genera y 17 local
masculing con 18:25" y Sergio Tomes 10° general con 1940" En
Juvenil masculino gano Nacho Rocamors con “9'49" v 11° general,
Adamas: Osca- Gémez-Monedero 14 general con 21'45", Enrigue
Pefiaranda 15° general con 21'48" y David Lirio 20° general con 22°17.
iEnhorshuena a campeonss y felicitacones C.A, Ceanense Al Trote,
asi como también dar las gracias al Excmo. Ayuntamiente de Ocarial
(Otras carreras: en Guadamur, Juan Cristobal Cristbal &° de
|2 general y 3% veterano y Macho Rocamora 3° infantil; 2n La Guardia,
Juar Cristobal gand la general y 1% veterano, Yonatan Santiago 4° de
lz gereral y 3° veterano, Sergio Tomes Huerta 4° veterano, Javier
Garcia 4° sénior, Angel Luis Magdaleno 5° veierano y Maria Calderdn
2° sénior. En infaniles: Angel Magdaleno 1° benjamin, Vega
Magdalenc 1° alevin y Nacho Rocamora 17 infantil; dos dias después,
s hermanos Heclor y Maria del Rocio Marin Jara fusron terceros en
sus respectivas categorias de alevin y prebenjamin en la lacalidad
avilesa de Marmilos de San Lorenzo; y en la carrera popular de
Tembleque, Juan Cristoba Tejero 6% de la general y 2° vaterano M40,
Javier Garcia 18° sénior y fzmbien participé Mineva Lao. En
categorias infantiles: 1° Nacho Rocamora en infanties, en alevines 2°
y 3" Javier Portela v Mateo Morene, 5* Heman Lao, en chicas alevines
1 Flora Duruji y 2° Sergio Portela en benjamines. jEnhorabuenal
ASM.
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El sabado 22 de Junio, que parece lejang en el tiempo, se
celelrg en el Pabelen "Rafa Yunta" de Ccana, la Gala Intemacional
2024, vryanizada porel C.P Ocana, C.P Onligola y Escusla de Patinaje
CAS Aran ez, en colaboracion con el Ayio. de Ocana. Con un pabelion
preparado y decorado para la ocasion, a las 18 h comenzaron |os
contactos de los palinadores internacions es v arupos show, que ya
daban pistas de la gran jomada deportiva gue nos esperaba, Con una
gran afluencia de pdblico y gran ambiente, a las 19 b dio comienzo los
prmeros compases de B gala con la puesta en escena de la Masoola
"Gorlin® gue ammd a3 todos los presentes con sus diveridas
coreografias a ACIDC, A las 19.05 h, David Sanchez-Canels, narrador
deporlivo de DAZN v presentador de s Gala, div el pistolelazo de salida
a la Edicion Xl la Gala Internacional de Patinaje.

La apertura de la gala y la primera actuacion de |a ‘arde comc
a cargo de la Escuela de Danza Caroiina Huerlas, que nos deleilaron
can su coreografia "Nakamas® de danzas urbanas que obtuvieron la

tercera posicion en &l prestigioso campeanato nacional de Benidorr,
Durante mas de dos haras y cuarto de espectaculo s2 pudo disirutar
de mas actuaciones grupales v grupos Show con lemalicas, edades v
niveles muy varnacos, que fueron muy aplaudidas y animadas el publico
asistente: "Indios", "Salsa’, "Pratas", "Lejaro Orierte”, "Egipcios”,
"Azalalas’, "Graduadas’, "Rockeros”, "Gran Showman”, "Campanilla”,
"Can | Get It', "Angels”, Tambien participo el Grupo Show "Dumbo”,
campeones de Cestilla La Mancha y Bos de la Copa de Espana. Todos
brllaron subre el parquet del "Rafa Yunla" con un vestuario, maguillaje
y coreograf @ preparadas para la ocasion y con un publico entregado,

Las actuaciones individualzs tambien tuvieror su protagonismo
en la Gala Intermacional 2024, una modalidad muy compleja v
reconocida por &l publico presente. En la edicion 2024 hemaos fenido &l
honor de cortar con vanos medalistas Mundiales, Europeos y
Nationales, entre ellos los patinadones de la Modaldad Inline, Adriana
Santiago Mavarro (Campeona de Espaia Juveni), Lara Lopez Mufiz
(Campeona de Espafia Cadete} v Natacha Moreno Garcia-Lopez (52
de Espania Senior), lodas elas nos acercarn la modalidad In-Line, con
ura trabajada corecgrafia y excelente nivel tecnico er saltos y piruetas,

Paula Martinez Lunar, actual 3* en la Ccpa d= Europa Juvenil,
deju impresionado al publico presente con sug dos programas de
competicion, y demostrando porque es una de las mejores palinadoras
del panorama mundial en catzgoria Junior. Rebecca Tadazzi. la "Reina
del Palingje" ton 16 lilulos mundiales en sus vilrings, nos deleild &
todos los presertes con dos programas de competicion con su
caracteristica elegancia en pista. Guillermao Gémez Correas... un afic
mas na estado sublime sobre el parquel del "Rala Yunta", impecable

DEPORTES PATINAJE
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£ON sUs dos nueves programas de competicion 2024, No se quardd
nada, y delsitd a todos los presentes con un desplisgue de saltos
riples y piruelas de rraxima dificutac.

Alzs 19.15 h se dio paso a Ia Ceremonia de Clausura con el
desfile de todos los participantes de la Gala y lz Mascots de |a Gala
"Guorilin®, que recitieron una medalla y una mochila, Los palinadores
internacionales, recibieron una placa conmerroratva y ramo de fiores,
de mano varos miembros del Alcalde de Ocana D, Eduardo Jiménez,
lcs coneejeles D, Raimundo Barroso, Dria, Cristing Cuenca, Diia. Eva
Maria Anza v Ia coordinadora de deportes Dita. Loly Comeas,

El evento se clausurd con un pequefia discurso a cargo de
D. Raimundo Barroso (Concejal de Deporles de Ovana), que felicito
¥ agradecic a todos |os oresentss v organizacion por su esfuerzo y
dedicacion, Acto seguido, el piblico y participanies aprovecharon
para hacerse folos, y pedir auldgraios a los patinadores
internacionales.

L m’rﬂ
AT

Vicente Luis
pelugueros
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La Olimpiada parisina estd siendo emocicnante en algunos
aspecios, y para los ocanenses supone una cierta alegria, aparte
¢l tema de las eguipaciones de los trajes de los deportistas,
tenemos /a cercania de lrene Sanchez-Escribano que ha ocupaco
un digno puesto en la final, v asilo han recogido d stintas agencias
de prensa y medios especial zados.

Asi podemos leer e uno de ellos que se mostra feliz con el
trabajo realizado y al experiencia vivida, en unos Juegos
disfrutados, en los que hizo mejor marca personal y guedo a un
segundo del récord de Espana de siempre... Winfred Yavi pased a
bandera de Burundi coriendo, a saltos para rematar |a camera ce
los 3.000 obstaculos v proclamarse campsona olimpica con un
tiermpo de 8:52.76. Una camera rapidisima. en la que |a espafiola
Irene  Sanchez-Escribano defendio una gran  competicicn
registrando un tismpo 9:10.43, que era su mejor marca persanal y
se quedaba a un solo sequndo del récord de Espana de siempre.

I-ene disfruto la carrera. De hecho, se convirtid en la mejor
obstaculista olimpica espafiola de |a historia. La atleta acabo en
Saint Denis tras completar un 3,000 obstaculos notable. La camera
se pugo dura y el (ltima kildmetro fue tremendo, con Yavi mana a
mano en un sprint salvaje frente a Chemutai (acabaria
imponiendose & primera con récord olimpico, 8:52.76) & Irene
erigiéndose en la mejor obstaculista olimpica espafiola de siempre,
11 cor 91043, acariciando el récord de Espana de Marta
Dominguez (9:09.39).

Un undécimo puestc que hace historia. La atleta Irene
Sanchez-Escribano rompid su marca personal por segunda vez en
los Juegos Olimpicos de Paris con un crono de 9:10.43 en la final
de 3.000 metros obstaculos y se guadd a tan solo un segundo ce
batir el record de Espafa. Con este resultado supera &l mejor
puesto de una espafiola en unos jusgos olimpicos, segun informa
la Real Fedzracon Esparicla de Atletismo, y pulveriza en siste
segundos su plusmarca de eliminatorias & sus 31 afios y con ura
década a sus espaldas corrierdo.

La atleta mostro su emacion al terminar la carrera ante las
camaras de Telavision Espancla. "Hay que estar contentisima. Ca
un poguito de rabia haberse quedadao tan cerca de obtener el récord
de Espafia, pero es increidle, espectacular, Lo he disfrutado
muchisimo”, ha frasladado la deportista, que ha subayado que e

hubiese gustado compartir 2sta camera con su compariera Carolina
Robles, actual campeana de Espaia que no pudo clasificarze para
|z final olimpica. Desde la grada del sstadio pariging, su enfrenador
Antonio Serrano mostraba también sus emociones. entre los
nervios del final de la prusha v |2 alegriz por &l resultads final,

La atleta olimpica Irene Sanchez-Escribano nacid en Toledo
& 25 de agosto de 1992 de padres ocanenses. LUnos primaros anos
{Je desarrolld en la capital regional antes de dar el salto a Madrid
para cursar los estudios de Medicing v, de manera paralela,
COMmenzar 8 preparar su carrera de deportista en un centro de alto
rendimiento. Sin embargn. Sanchez-Escrbano ya destacaba
cuando apenas tenia 10 anos de edad y corria en el patio del
colegio,

En aquel entances, &l que se iba a convertir en su primer
entrenador, José Luis Carbonell, llegaba desde Socusllamos en
donde ya habia adguindo diferentes conocimientos en el mundo
del Atletismo. Unos conocimientos que puso en praciica conla que
iba ser su pupila, la propia Irene. De hecho, Carbanel| fue quien
descubrio su potencial cuance apenas tenia 10 anos. Todo elo,
parqus &l habla llegado al colegio 'Ciudad de Nara' como profesar
de Educacion Fisica. Un profesor al que le gustaba hacer comer a
su alumnado por el patio de este centro educativo y fue ahi cuando
supo de su nivel, Unas cameras en las que la propia Sanchez-
Escribano siempre iba a la cabeza.

Por este motivo, Carbonel propuse a Sanchez-Escribano
gue se inscribiera en el Club de Atletismo ‘San ldefonse’, que se
habia creado recientemente en aguel momento, y en el que,
ademas, formaba parte su propio profesor, Una vez dentro de este
Club de Atletismo. sus profesares y sus companeros supieron que
iba a poder llegar a triunfar en Afletisme. Rapidamente, logré
azarse campeong provincial. regional y, finalmente, acabo legaddo
a los campeangtos nacionales y europacs.

Una rayectoria de Sanchez-Escribano er la que unode sus
momentos mas dificiles habia llegado pocos dias antes de los
Juegos Olimpicos de Tokio. Todo ello, porque sufrid una lesion &l
romperse el metatarsiano del pie izquierdo. Una lesién que I3 alejd
dz las pistas durante cuatro meses. Unos momentos dificiles que
han tenidc su recompansa con ese pase a los Juegos Olimpicos
de Paris y al colarse en la final de su categaria.
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Bienvenidos, una vez mas. 4 [as noticias de KARATE donde
o5 ofrecemas las actividades del Karate de nuestra localidad.

El pasado 22 de junio, ires de nuestros alumnos del CD
Karate Ocafia (Soffa, Alvaro y Nizolas) han tomado parle enel /f
Clinic de Karate, celebrado en ¢l Palideportivo "1° de Maye” de
Talavera de la Reina, en jornada de mafana v tarde conde,
nuevamente, Jesus del Moral y Sandra Sanchez, nos han ofrecico
unas jornadas llenas del mejor Karate y de un grandisime nivel,
"enhorabiuena a tod@s”.

También hemos lenido & nuestro alumno Alvaro R, que ka
tamada parte en &l Campus de Verano de Karate organizado por

la RFEK en |a ciudad de Barceona. desde los pasados 4 &l 7 ce

Julio. impartido por grandes enfrenadores y tacnicas, con multitud
de actividades tanto deportivas cdma ludicas, "dénde lo ha pasaco
bomba",

Y por Gltime, nuestro Director téenico Carlos Pastor, ka
participade, en la { Copa Infernacicnal de Harate, categoria
"Master', que ha sido organizada por la RFEK, v que se ha
celebrado en la Ciudad Deportiva "Principe Felipe” de 1a localidad
madrilefia de Arganda del Rey, donde ha compslide en a
modalidad de Kata Veterano Masc. 56-80 afics, "quedandose a las
puertas de la lucha par las preseas”,

Qs esperamos D.m, en |a temporada 2024-25 a partir de la
segunda gquincena de Septiembre, puedes informarte en:
ckarateocana@gmail. com,"Disfrutar del verano y recargar las pilas,
05 vemos 8 lod@s",

CarLos PasTor

i
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