


Espacios

UN POCO DE HISTORIA

Practicar deporte es una manera de
cuidar el cuerpo y reducir el estrés
gracias a que las hormonas se acti-

van y entfran en movimiento. Las

investigaciones senalan que
la actividad fisica mejora
considerablemente las
secreciones cerebrales que
intervienen positivamente
en la memoria y en el esta-
do de animo. Sin embargo,
no existe mucha concien-
cia del vinculo enfre apren-
dizaje y deporte.

Durante la gestion del Dr.
Cuauhtémoc Pérez Llanas
como secretario de unidad
y posteriormente como rec-
tor de la Unidad Xochimilco, |
se visibilizd la necesidad de

ver el deporte y las activida-

des fisicas como componentes que
hay que favorecer y desarrollar pues
confienen un extenso abanico de

posibilidades que vienen a comple-
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mentar los procesos bdsicos formati-
vos de la educacion superior.
Cuando llegué a la Universidad el

gimnasio era solamente un cuartito

pegueno, con algunas maquinas vie-

Lic. Jesus UTRILLA ANORVE
Foro: CLAuDIA LILIANA LOPEZ LOPEZ

jas de hacer egjercicio y algunos jue-
gos de pesas, un consultorio de 4x3,
dos vestidores y lo demds todo al aire
libre, sin embargo, la actitud hacia la
actividad fisica siempre se ha mante-

nido. En los Ultimos anos se ha fortale-
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cido la necesidad de rela-
cionar el ejercicio fisico
con las costumbres salu-
dables de las personas vy
se deduce que la partici-
pacion en actividades fisi-
cas y deportivas es uno
de los factores primordia-
les para mantener un
buen estado de salud en

la sociedad actual.

NUESTRAS INSTALACIONES
En la actualidad tenemos
un gimnasio de 350 metros
cuadrados con aparatos
de peso integrado, peso libre, maqui-
nas para practicar ejercicio cardio-
vascular entre otros. Contamos tam-
bién con varias actividades: acondi-
cionamiento fisico con pesas,
entrenamiento cardiovascular, halte-
rofilia, acondicionamiento fisico con
spinning, acondicionamiento fisico
con remoergometro, peso integral,
peso libre, atletismo, bdsquetbol, fut-
bol rapido, futbol soccer, voleibol y

ajedrez.
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Fotos: CLAUDIA LILIANA LOpPEZ LOPEZ

Todas las actividades se manejan
tanto en la rama femenil como varo-
nil. Los horarios son diversos: algunos
entrenadores inician sus actividades
a las siete de la manana como el
atletismo, el gimnasio de pesas abre
alas 7:45 y los entrenadores se incor-
poran a las nueve de la manana
porque tenemos dificultades con los
horarios del personal. La universidad
necesita horarios mds abiertos que
vayan desde las 7:00 de la manana
hasta las 192:00 O 20:00 horas. Hay
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periodos de tiempo en donde no
tenemos entrenadores, ofrecemos el
servicio, pero la rutina la traen los
propios usuarios del gimnasio. En 1os
deportes de conjunto el horario
empieza a partir de las 11:00 de la
manana hasta las 17:00 horas; ofre-

cemos enfrenamiento deportivo

Fotos: CLaubiA LILANA LoPEz LOPEZ

especializado, entrenamiento
recreativo y torneos internos de fut-
bol, bdasquetbol, voleibol, atletismo,
ajedrez,

remoergometro, pesas,
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entre otros, dirigidos a alumnos, exa-
lumnos, trabajadores administrativos
y académicos.

Nuestras instalaciones estdn dota-
das con lockers para guardar las per-
tenencias de los usuarios, con rega-
deras de agua caliente en los banos
para caballeros y damas, banos

para personas discapacita-
das, rampas, puertas espe-
ciales para que puedan
entrar con silla de ruedas o
andadera.

Tenemos varias salas con
duela para usos multiples.
Los alumnos pueden utilizar-
las indistinfamente: karate,
taekwondo, tenis de mesa.
En el centro del edificio exis-
te un gimnasio al aire libre
dotado con doce aparatos
para que cuando el gimna-
sio de pesas estd cerrado

haya un drea para ejercitarse;
un circuito acondicionado para corre-
dores y caminadores de 750 meftros;
tres canchas para bdsquetbol, una de

ellas cuenta con piso deportivo de
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"Practicar deporte es una manera de cuidar el cuerpo y redu-
cir el estrés gracias a que las hormonas se activan y entran
en movimiento. Las investigaciones senalan que la actividad
fisica mejora considerablemente las secreciones cerebrales
que intervienen positivamente en la memoria y en el estado

de animo”.

PVC para disminuir el impacto en las
articulaciones de los usuarios; tres can-
chas de voleibol, una con piso de
PVC; dos campos para futbol soccer
totalmente empastados; una cancha
para futbol radpido y dreas verdes para
varias actividades como futbol ameri-
futbol

conocido en México como tochito, en

cano, futbol siete, bandera
fin, todas son instalaciones adecua-
das para practicar cualquiera de éstos
deportes.

El personal del drea deportiva se
infegra con veinte personas. Cuatro
de ellos son auxiliares de deporte que
se encargan de controlar el acceso
al gimnasio, a las duelas, del présta-
mo de material deportivo, a la ade-
cuacion de las dreas para realizar
actividades como pintar los campos,
colocar las redes y las mallas, asi

como acondicionar todo lo necesa-
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ro para los encuentros. Tenemos
enfrenadores de diferentes especiali-
dades: ajedrez, acondicionamiento
fisico con spinning, atletismo, bds-
quetbol varonil y femenil, futbol rapi-
do, futbol soccer, halterofilia, voleibol

varonil y femenil.

SERVICIOS MEDICOS DEPORTIVOS

El drea se encarga de estudiar vy
atender los resultados de hacer ejer-
cicio, practicar un deporte o hacer
alguna actividad fisica en el organis-
mo humano, desde el punto de vista
de la prevencion y fratamiento de las
enfermedades y lesiones.

Tenemos un médico del deporte y
un técnico en medicina del deporte.
El doctor se encarga de los primeros
auxilios, de preparar a los alumnos y
tfrabajadores deportistas para preve-

nir alguna lesiéon, determinar la grave-
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dad de alguna situacion y el frata-
miento a seguir, proporcionando la
primera atencion.

A la hora de comenzar a practicar
cualquier deporte o realizar cualquier
actividad fisica, debemos contem-
plar la posibilidad de que aparezcan
lesiones que pueden suceder acci-
dentalmente o ser el resultado de
malas prdacticas de entrenamiento,
falta de condicion fisica o falta de
calentamiento. Hay un sinfin de lesio-
nes que pueden presentarse en distin-
tas arficulaciones, depende del
deporte o la actividad fisica que esté
practicando el alumno. Las mas
comunes son en rodillas y tobillos, al
hablar de la extremidad inferior, asi
como hombros y manos en la extre-
midad superior.

Tenemos un consultorio de aten-

cion temprana y un drea de rehabili-

tacion con tinas de hidromasagje,
compresas frias y calientes, todo esto
dentro de un primer nivel de atencion
y rehabilitacion; cuando es una lesion
mas grave los trasladamos directa-
mente a la clinica que corresponde
segun su seguro médico. Tenemos

una ambulancia para toda la UAM.

TRABAJANDO CON ALEGRIA Y UN EX-
CELENTE PERSONAL

Se trabaja muy a gusto en el drea y
esto se refleja en el desempeno de
nuestros alumnos: se realizan perma-
nentemente torneos inter-unidades,
interuniversitarios y campeonatos
nacionales de todas las disciplinas
deportivas. Nuestros alumnos de indi-
vidual que tienen buenas marcas
representan a la UAM en torneos vy
juegos estatales, regionales y nacio-

nales. A veces participamos como

"Nuestro nombre es Panteras Negras que es nuestra mascota,
lo que nos identifica como deportistas de la Universidad
Auténoma Metropolitana. Anteriormente cuando sélo éramos
tres unidades, Azcapotzalco eran las Cebras, Iztapalapa los
Mastines y Xochimilco las Ranas, la porra era: cebras, masti-
nes y ranas arriba, arriba, la Metropolitana”.

Enlaces Xochimilco. Informaciéon que vincula
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Unidad Xochimilco en eventos institu-
cionales pequenos, pero como selec-
ciones representamos a una sola
UAM. Nuestro nombre es Panteras
Negras que es nuestra mascota, lo
que nos identifica como deportistas
de
Metropolitana. Anteriormente cuan-
do

Azcapotzalco eran

la Universidad Autdnoma

solo éramos ftres unidades,

las Cebras,
Iztapalapa los Mastines y Xochimilco

las Ranas, la porra era: cebras, masti-
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nes y ranas arriba,
arriba, la Metropo-
litana.

La UAM ha tenido
presencia importante
este ano y logramos
obtener dos medallas
en atletismo: con una
alumna de la Unidad
Iztapalapa en mil qui-
nientos metros logra-
mos |la medalla de
oro, y una medalla
de bronce con una
alumna de la Unidad
Xochimilco en diez
mil metros. En ofra
competencia a nivel nacional, la
UAM quedod en el quinto lugar y esto
es un logro porque participaron mas
de quinientas universidades. Es una
labor destacada, tenemos todos los
trofeos que se han ganado en las
diferentes disciplinas en exhibicion,

porgue es un orgullo para nosoftros.

Enlaces Xochimilco. Informacién que vincula
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