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- INSTALACIONES DE TDT ¥ TDT POR SATELITE
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EQUIPOS PT P PG PE PP oF 6C
16 8 5 ] 2 ? 7
14 8 4 2 2 10 7
14 8 4 2 2 ” 10
6 | 13 8 3 4 1 1 9
1 B ? 5 1 B 6
8 | 1 8 2 5 1 10 9
9 | 1 8 3 2 3 9 9
1 B 3 2 3 7 0
10 B 3 | 4 L

10 B 2 4 2 7

10 8 3 | 4 L 1
9 8 ? 3 3 8 8
5 9 8 2 3 3 6 b
9 8 2 3 3 7 8
9 B 3 0 5 7 14
8 B 1 5 2 9 1
19| GIRONA 8 B 2 2 4 6 B
21 AMOREBIETA 7 B | 4 3 7 1

PT: Puntos totales | PJ: Partidos jugados | PG: Partidos ganados | PE: Partidos empatados | PP: Partidos perdidos | GF: Goles a favor | GC: Goles en contra

PREMIO AL PORTERO CON MENOS GOLES ENCAJADOS - ZAMORA

PREMIO AL MAXIMO GOLEADOR DE LALIGA - PICHICHI

JUGADOR @ W DEBEN DISPUTAR AL MENOS 28 PARTIDOS CON 60" JUGADOS EN CADA UNC.
1 SAD CALMERIA) 6 5 1 o0 o CFONERO COEF. GR P
5 5 0 0 0 0.75 B 8
5 5 0 0 0 075 6 g
5 1 1 3 0 075 6 :
3 3 0 0 0 0,88 7 g
6 | 3 2 0 1 0 1 : :
3 3 0 0 0 m 1 8 8
E 3 3 0 0 O 1,13 9 8
m 3 3 0 0 0 E 113 9 8
3 2 1 0 0 ﬂ 1,13 9 8
BT: Goles totales | BP: Goles de pie | GC: Goles de cabeza 113 g 8

GPE: Goles de penalti | GF: Goles de falta

COEF.: Coeficiente | GR: Goles recibidos | PJ: Partidos jugados
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SOLUCIONES EN REHABILITACION

Soluciones a todo tipo de
rehabilitaciones,
impermeabilizaciones, fachadas,
pavimentos, tejados, pintura,
reformas integrales e
informes técnicos.

OBRA ESCUELA MARIN (PINTURA)

\log avala la ceriedad 4 mas
de 20 aios de erpene,naa

OBRAAS PONTES (MORTERQ) OBRA FERROL (SATE)

OBRA MINO (TELA ELASTOMERICA) OBRA TERRAZA EN CARINO (IMPERMEABILIZACION) OBRATALLER EN LA GRELA (SUELO POLIURETANO)
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Rua da Feira, 18-20

27760 Lourenza

687 822 321

—@ tnteam_pego@hotmail.com

miguel Angel Lopez Fernandez 7
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NUESTRA ALINEACION

ENTRENADOR b b S, oowibibie ol ENTRENADOR
RUBEN ABES C*AMPABADAL 1 - e ALENDE 3 LEBEDENKU MlCHELSI—\CHEZ
ALINEACION INICIAL ST T e ALINEACION INICIAL

34 FRANVIEITES (P) ; ’r \iALENTIN T e ey 01  JUANCARLOS (P
22 CAMPABADAL O S A PSR e R 38 ARNAUMARTINEZ
04  JUAN ANTONIO ROS Ao s A s e 15 JUANPE

03 DIEGO ALENDE 02  BERNARDO

19 LEBEDENKD 03  IZQUIERDO

20 GERARD VALENTIN 21 RAMONTERRATS
14 XAVITORRES 08  BAENA

18 JOSEP SENE 14 ALEIX

16 CHRIS RAMOS 24 BORJA GARCIA
10 HUGO RAMA 09  SARMIENTO

23 JOSELU 07  STUAN

SUPLENTES e P & SUPLENTES

26 JULEN(PS) 13 ADRIAN ORTOLA (PS)
15 CANELLA 19 NAHUEL BUSTOS

24 IRIOME 11 VALERY FERNANDEZ
11 CARRILLO 27  GABRIMARTINEZ

08  FERNANDO SEOANE 06  IBRAHIMA KEBE

30  RICARD SANCHEZ 20  POLLOZANO

10 SAMUSAIZ

32 OSCARURENA
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Centro especializado en terapia manual.
Trabajamos con:

- Fisioterapia invasiva Lf\r_:'r;'_]hlfffiii-.\l
Fisioterapia deportiva 1tro de Fisioterapia e Osteopat

IC -.E_-.! -;-l_-._J.: [JE-.I'.Ill.lzﬂ . LUC”’] LDDEE LDDEZ
:]"Dr".;l e linfatico (y afecciones vasculares)

: :|s:.rJ':ér.?1_:_t Drumgl”] - 982 885 496 - 698 181 352

m T o b ol i Lo on B Ky oXon 4 o v oo T o i e i
- Reeducacion de suelo pélvico v gimnasia hipopresiva.
= e l $ 3 LRBLE : Roa llla Nova, 32 - FOZ

info@centroarea.es - www.centroarea.es


https://es-es.facebook.com/pg/centroareafoz/about/

FRISAGQUES

CLIMATIZACION Y FRIO INDUSTRIAL

Estudio, Instalacion y Asistencia tecnica en frio industrial, comercial y climatizacion.
Ingenieria frigorifica y sistemas de eficiencia energética

SUCURSAL EN COLOMBIA /M

SL 150 9081
150 18001
MEDELLIN - BlA - A : DHSAS 18001

LUGO - GALICIA - - Teléfono: (+57) 312 84 29 700 suREAu VeTAS
Teléfono:



https://www.frisaques.com
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tL GO LUGO YA'ES EL REY DEL EMPATE EN SEGUNDA

Cinco igualadas en las ocho primeras citas, lastran a los de Albés en la clasificacién de forma inmerecida.

Las curiosidades no dejan de repetirse cada temporada en casa Lugo y es
que una vez mds, las igualadas toman claro protagonismo en los duelos
del primer equipo rojiblanco. No es justo tampoco, pues la realidad dice que
merecieron mds en las primeras jornadas del curso de la regularidad, dejando
grandes sensaciones cada semana pero a los de Rubén Albés les estd faltando
fortuna en los instantes decisivos y sobre todo de cara a gol, lo que los estd
lastrando sobre manera en la tabla clasificatoria, ya que s6lo fueron capaces
de sumar de tres ante la SD Huesca en el Anxo Carro, tras un partido vibran-
te, en el que lo mejor sucedi6 en los Gltimos minutos con una remontada
antoldgica ante uno de los supuestos "gallos".

El engranaje forjado desde la pretemporada por Rubén Albés compite de
maravilla y buena prueba de ello es que de los ocho encuentros disputados,
la derrota tan solo se produjo en dos. Primero en casa ante el Real Valladolid,

en un duelo increible, en el que Joselu fallé un penalti en el descuento de la
primera parte, siendo las ocasiones multiples a lo largo de los 90 minutos,
pero el balén no quiso entrar y los pucelanos se llevaron los puntos (0-2).
La otra de arena fue en la visita a Cartagena, choque en el que los lucenses
se adelantaron pero terminaron por sucumbir tras dos goles del veterano
Rubén Castro. El resto de citas terminaron en tablas, cinco en ocho duelos,
lo que convierten a los rojiblancos en los reyes del empate de la categoria de
plata del fitbol espanol. Oviedo, Real Sociedad B, Fuenlabrada, Zaragoza y
Leganés fueron el resto de equipos que pusieron a prueba la capacidad lu-
cense y comprobaron que el que quiera derrotar a este equipo va a tener que
pelear lo indecible y estar muy bien plantado sobre el césped. Ahora llega el
momento de dar un paso al frente y es que este Lugo tiene mucho que decir
en el curso desde la humildad y no se conforma sélo con la permanencia.

CAFE - BAR Desayunos
Raciones

\ / Bocadillos - Vinos
Tapas variadas

O CAMINO | v pet pia
TODO TIPO DE COMIDAS POR ENCARGO

C/Rosalia de Castro, 81 - CASTROVERDE
Tel: 637 209 907

PROLIDESMA S.L.

Av. Corufia, 343 - LUGO| [J] 610 876 231

Desinfeccion ,
Desratizacion - Desinsectacion

Control y Prevencion de Legionella y Analiticas de Agua
Control de Plagas - Tratamiento para Madera

BERMUDEZ&
ASOCIADOS

A B OGADOS

C/ Pena do Rei, 4 Entlo. Lzq. -

) £

27002 LUGO = T.:
OFICINA VILALBA (Cita previa): C/ Plicido Pena, 10 4"

Negociacion
.-"34. sesoram iL’ nto

Civil / Mercantil

I.aboral / Social

Administrativo
Penal

Defensa judicial

982 873 934 - www.lugoabogado.com



https://www.abogadolugo.es
https://goo.gl/maps/3WY9M6Dmx5ZUJiFS8
https://www.paxinasgalegas.es/prolidesma-sl-265489em.html
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LAS LESIUNSND ESTAN DANDO NI UNA TREGUA

Hasta nueve jugadores estdn en la enfermeria de cara al encuentro del sébado ante el Girona FC.

as lesiones estdn azotando de manera superlativa a un Club Deportivo

Lugo que se resigna e intenta sobrellevarlo de la mejor manera. Y es que
cada semana que pasa se vive un nuevo drama en la casa rojiblanca y son ya
nueve los futbolistas que no pueden estar a disposicién de un Rubén Albés
que tiene que hacer auténticos jeroglificos cuando llega el momento de con-
feccionar las alineaciones.
El dltimo en caer de cara al encuentro del sdbado ante el Girona FC ha
sido Manu Barreiro. El delantero compostelano recibié un fuerte golpe en
el tobillo en el choque del pasado domingo en el campo de Butarque y salvo
sorpresa de tltima hora, no podrd estar en la lista de convocados. Tampoco
llegardn a la cita: David Mayoral (extremo diestro, procedente del Cadiz),
Carlos Pita (mediocentro), Juanpe (mediocentro), Sebas Moyano (extremo
diestro, regresa tras cesién desde el CD Ebro), Pedro Lépez (central), Alberto

Rodriguez (central, procedente del Tamaraceite), Oscar Whalley (portero,
procedente del Castellén) y Alex Pérez (central, procedente de la UD Logro-
fiés), lo que habla por si sélo una semana mds de las grandes dificultades que
estd teniendo que soportar el equipo para poder ser competitivo.

Por si fuera poco, estamos en semana de compromisos internacionales y
como es habitual, la Segunda Divisién no se para en nuestro pais, con lo
que Jaume Cuéllar tampoco podrd ser de la partida ante el Girona FC, tras
ser convocado por la Seleccién de Bolivia para tres compromisos internacio-
nales, con lo que veremos incluso si llega para el partido ante el Burgos CE.
Pero al buen tiempo tan solo queda ponerle buena cara y eso lo sabe muy
bien un Rubén Albés que volverd a tirar de ingenio y sabiduria para dotar a
los suyos de las armas necesarias para volver a competir un nuevo envite de
td a td e intentar ganarlo como sucedié el dia de la SD Huesca.

.

+ Centro Pilates LT

= Grupos reducidos

+ Horarios adaptados

= Pilates embarazadas

= Entrenamiento running
personalizado

6_99 519 141

_

center

. CONSULTORIO DE MASCOTAS E CLINICA DE ANIMAIS DE GRANYA
- TEMDA PARA MASCOTAS - PRODUTOS PARA O GANDD
. ATENCION A DOMICILIO - IDENTIFICACION ANIMAL

S CHAREGOS |

(. SEETAL

"R

ssDescubrelo!!

www.nilak.es TIf.- 985 635375



https://www.facebook.com/Chairegos-Servizos-Veterinarios-574618292622770/?hc_ref=ARR1w0grZY4eO1I2uzOFIBtfHv8Ezx5RLXf6f4xspF5JYWAuY5yGFLwFK-0ed_nQzVo&ref=nf_target&__xts__[0]=68.ARBA51lWWnVyNDBsh07nHPbIRoGT_SpyXkduh1kl5qod09_0e3sYVVkSVjqSaovq6Iid-S84zQL4OEFvqgcM_pZmyHKijj-M6nneKKgFa0mf26bv7chQw7WP2N9N3jqKU2DK6MGCXWLGC8TVFPQYE1eSiopkvyxiqh6Qh09KZEB0GWx70X8X-mUu2v4GA0ExAfh6bzNEzJfchC95sHeq59ZEr2VYsLs1kJN6s8wbznXOWfNM0SR6Z7nsq4bMwp5hsVJ0Ax9fQN01h6a_zrwXyhRC7lbKK763JlQ_RNYnvaPHKHj-&__tn__=kC-R
https://www.erikapilates.es
http://nilak.es
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DIEGO ALENDE Y JUAN ANTONIO ROS SE HAGEN INDISCUTIBLES

Los centrales ya coincidieran juntos en el filial del Celta a las érdenes de su técnico actual, Rubén Albés.

ovenes y cargados de proyeccién. Diego Alende y Juan Antonio Ros se

han hecho los duefios de la zaga del CD Lugo en estos primeros meses del
campeonato 2021/2022 y estdn rayando a un grandisimo nivel. Los futbo-
listas ya sabian lo que era coincidir juntos en el terreno de juego, ya que en
el Celta B compartieron vestuario en las temporadas 2017/18 y 2018/19,
curiosamente a las 6rdenes de su actual técnico, Rubén Albés. En ese perio-
do de tiempo, las cosas no pudieron ir mejor a ambos jugadores en el plano
individual, ya que el de Santiago de Compostela participé en 68 encuen-
tros, y el de Los Nietos (Cartagena) lo hizo en 73. Fueron dos cursos muy
diferentes, pues en el primero de ellos, el filial olivico completé una de las
mejores temporadas de su historia, clasificindose para el play off de ascenso a
Segunda Divisién, en el cual eliminé al Marbella en cuartos de final, cayendo
por la minima ante el Cartagena en semifinales tras 180 intensos minutos.

No fueron las cosas de igual manera la campafa posterior, en la que el Celta
B pasé muchos apuros para salvar la categoria, concluyendo la fase regular
instalado en la posicién de play out a Tercera, eso si, todo tuvo un final feliz,
tras derrotar al CD Alcoyano en la eliminatoria a vida o muerte y que con-
firmaba la permanencia de manera definitiva.

Alende cuenta con tan solo 24 afios, mientras que Ros tiene uno mds, lo que
deja claro que estamos hablando de dos de los chicos con mds proyeccién
de la categoria de plata y de los que tienen muchisimo que decir para poder
tener una oportunidad en la élite en las préximas temporadas. El primero
cumple su segunda campana como rojiblanco, cedido por el Real Valladolid,
mientras que el segundo llegd este pasado verano a la Ciudad de Las Mura-
llas procedente del Villarreal B, firmando un contrato que vincula a las partes
hasta el mes de junio del afio 2023.

ABRAIRA

ELECTRICIDAD

P Montajes eléctricos
P Antenas TDT y parabdlicas

SGE > Redes de voz y datos
1as video-

Movil: 661 112 009
abralrnnhctﬂcldad@gmnil,com

TRANSFORMRACIONES Y EXCAVACIONES
RECOGIDR DE FORRAJES

EUSTAQUIOS

Q@ Avda.das Américas, 69 Loc. 4 -
abealinstalaciones@gmail.com

EVaillant ™ cercita

& Chaffoteaux B,Axl I:ﬂ'm'“

ABEAL

INSTALACIONES

27004 Lugo

Expertos en instalaciones
y mantenimientos de
calefaccion y climatizacion

) 982200 852
0 639658 841+ 670 516 384

]

= Wwww.abealinstalaciones.com

sme  FAGOR g POMUSA  WIIF vicEmann ey Roca



https://www.abealinstalaciones.com
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FRAN VIEITES, EL GATO Dt PONTECESURES

El jovencisimo portero estd teniendo la oportunidad de demostrar sus grandes cualidades.

Parece que fue hace una infinidad pero tan solo pasaron algo mds de seis
afos desde que un nifo con una altura considerable para la edad y unas
condiciones atléticas portentosas, destacaba en la meta del cadete de Divi-
sién de Honor del Bertamirdns CE Hablamos de Fran Vieites, una perla que
dio el salto a la cantera del RC Celta al término del curso 2014/2015 para
iniciar su etapa como juvenil. El de Pontecesures llevaba tiempo brillando
como aurinegro, donde compartia porteria con Alfonso Pouso, formando
sin duda una de las mejores duplas de Galicia, de esas que llamaban la aten-
cién por cada campo por el que pasaban cada fin de semana.

Ya en la casa celeste, Fran se integré en el juvenil de Liga Nacional, equipo
en el que estuvo durante dos campanas, pasando en la tercera a disputar la
Divisién de Honor, en lo que fue el paso previo a alcanzar el filial. En el se-
gundo equipo no lo tuvo nada sencillo y le costd asentarse en la titularidad

pero su progresién continué en aumento en todo momento, nunca se vino
abajo y a la conclusién del curso 2019/2020 recibi6 su primera oferta desde
un equipo de la LFD, el Club Deportivo Lugo.

En tierras lucenses trabajé a destajo como tercer portero el pasado curso y
en el actual le sac el sitio a Varo en el banquillo, tras una pretemporada
espectacular que convencié del todo a Rubén Albés y también al club para
deshacerse del cataldn de manera definitiva.

Fran Vieites vive en la actualidad un momento muy importante en su ca-
rrera, pues la lesién de Oscar Whalley lo llevé a debutar en Segunda con 22
afios. Por el momento lleva ya tres partidos y se le ve cada vez mds seguro
y asentado con lo que ante el Girona tendrd una nueva oportunidad para
demostrar su grandisimo talento y para intentar ponérselo complicado a
Rubén Albés cuando Oscar esté recuperado.

EG' —

T.982 22 92 35

Rua Nova, 8

f l 27001 - Lugo

B~

benigno quiroga, 20
puebla de san julian
lancara

@ cafeteria

B < tBsB

" REGALOS - LIBRERIA -

2COUSAS

TODO AL

MEJOR
PRECIO

JARDINERIA - TEXTIL

Avda. Terrachd, 84 - Tel. 982 3107 78 - CASTRO RIBERAS DE LEA
llbrerm_cousc:s@ho*;mml com


https://es-es.facebook.com/pages/category/Beer-Garden/Bar-Oxeitoso-186785538034218/
http://currunchoanosaterra.com
https://www.facebook.com/libreriacousascastro/?ref=py_c
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FL POLVORIN SE REINVENTA PERO NO CAMBIA OBJETIVOS

El filial perdi6 piezas muy importantes pero a la vez llegan al equipo nuevas perlas que disparan la ilusién.

1 Polvorin cumple su tercera temporada en Tercera y lo hace con la misién

de sobreponerse a un buen pufiado de bajas importantes con respecto
al equipo que en el mes de junio disputé el play off de ascenso a Segunda
RFEE El proceso natural de un filial exige cambios casi cada curso, bien por
temas de edad o de crecimiento del futbolista y en esta ocasién no fue la ex-
cepcién. Los lago Novo, Antén Escobar, Manu Nufez, Manu Morais, Asier
Santalla o Antén Quindimil no estén ya a las 6rdenes del malaguefio Alex
Ortiz, quien cumple su segunda temporada en la casa tras el buen sabor de
boca en cuanto a resultados y gracias también a un sello de identidad muy
reconocible y que gusta sobre manera a la direccién deportiva lucense.
El objetivo para el presente curso vuelve a estar marcado de manera ambi-

ciosa y el play off estd en la mente de todos, eso si, no se debe obviar el gran
nivel de la categoria y lo complicado que es adaptar a un equipo joven al
que como es 16gico le pesard la inexperiencia. La receta clara vuelve a ser una
mezcla de trabajo y paciencia, siempre teniendo claro que compitiendo al
méximo es como se consiguen las metas ambiciosas.

Mirando a la plantilla, llegaron a la casa David Rojo (Somozas), Alex Ramos
(Fisterra), Julio Lasande (New York) y Brais Vizquez (As Pontes). El resto de
caras nuevas ascienden desde el equipo juvenil, siendo los elegidos para pro-
mocionar: Leandro Antonetti, Pablo Martinez, Xabi Dominguez, Damidn
Noya y Luis Castro. Por el momento, los resultados estin acompafiando y en
el dltimo encuentro, un gol de Leandro fue definitivo para derrotar al Fabril.
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12 AUTONOMICA FEMENINA- CD LUGO

Las rojiblancas se quedaron a las puertas el pasado curso, tras perder en la promocién ante el Villestro.

1 Club Deportivo Lugo femenino debuté la pasada temporada en la Liga  do su primer duelo el dia 17 en A Cheda ante el filial del PM Friol.
Gallega de Primera Divisién, estando muy cerca de conseguir el ascenso

a Primera Nacional en el primero de los intentos, tras ceder en la final del PLANTILLA CD LUGD 2021/2022
play off ante la Sociedad Deportiva Villestro. Las compostelanas fueron su- LUZ MARIA FERREIRO ESTEFANIA VARELA

periores y dejaron a las nuestras con la miel en los labios, lo que no empafi6 -
su sensacional curso. El equipo lucense se demostré a si mismo que estd JUpiTH D FRUTUS LUGIA ARMESTO
capacitado para pelear por cotas mayores y el objetivo para la temporada  JlaLEAULALLTA RAQUEL LASTRA
2021/2022 pasa por intentar ascender. Tras recargar pilas durante el verano,  JIJA\[NEW\V/N74 IRENE REBOLO
las chicas volvieron a ponerse a las 6rdenes de Joaquin Blanco para afrontar  [RYaNTRr=T= CANDELA OTERO
un nuevo reto con la ilusién por las nubes y también con alguna cara nueva LOLALLOPIZ ESTHER NUREZ

las ganas de que empiece a rodar la pelota son enormes. Ya no queda mucho, YANIRE REquNDEZ CARLA PENA :
pues el pistoletazo de salida a la competicién sera el proximo sibado 10, eso  [{HAHILLUNEN A NOA SANTOME

si, el CD Lugo debuta con la jornada de descanso al ser una liga impar, sien-

laxa
: ¢ ' STAQUEAR O ABRIR'LENA:.
Razrenca -+ U )

Besorve s mesa 952 21 65 36 lertes cabocl T 8 @ 662 268 527 =
G/ Eduardo Poudat, 20 - Lugo 27002 - Lugo- nataliach2009@yahoo.es

en la plantilla de jugadoras. Hacer algo grande estd en la mente de todas

=

NATALIA C:B: SRVICIDS FORESTALES:



https://www.paxinasgalegas.es/natalia-621592em.html
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| CB Breogén estd inmerso en un auténtico suefo en el comienzo de la

temporada 2021/2022. El regreso a la Liga ACB ya era de por si un ali-
ciente mdximo pero es que el inicio de curso de los de Paco Olmos estd
superando todas las expectativas. Y es que este "Breo" no s6lo gand, sino que
apabull6 a quien se fue cruzando en su camino, tan solo con la excepcién de
la visita al Palau Blaugrana, tnica derrota de la campana tras los cuatro pri-
meros partidos y ante un trasatldntico de la talla de un FC Barcelona que se
las vio y se las desed para deshacerse de los lucenses, quienes fueron capaces
de imponerse incluso en los parciales del segundo y tercer cuarto, para ter-
minar cediendo por tan solo nueve puntos. La tabla clasificatoria dice claro
que este Breo es ya tercero en la mejor liga nacional de Europa y su siguiente
objetivo es el Martin Carpena, cancha de uno de los grandes, el Unicaja.

LA EUFORIA SE DISPARA CON UN Ri0 BREOGAN DE PELiCUL

El equipo de Olmos impresiona tras apabullar sin piedad a San Pablo Burgos, Lenovo Tenerife y Real Betis.

i
1

EL ENTUSIASMO YA NO SE PUEDE CONTENER

El breoganismo estd acostumbrado a sufrir sin descanso en la tltima década
y media, por lo que ver a los suyos en ACB ya es motivo suficiente para que
la euforia sea patente pero es que este equipo se adapt6 de maravilla y derro-
t6 a los potentes Tenerife y Burgos por una diferencia de 19 y 25 puntos de
manera respectiva, para tras la derrota de Barcelona, reponerse apabullando
al Real Betis, volviendo a ganar por 19 unidades de diferencia. Pocos recién
ascendidos han logrado unos nimeros tan sumamente espectaculares en un
inicio de campana, veremos hasta donde puede llegar todo este espectdculo,
pues aunque vayan sélo cuatro partidos, lo que es innegable ya es que a Lugo
han llegado baloncestistas de un nivel muy superior a lo que en un principio
se podia esperar por presupuesto.

» PIPIN

ALUMINIO Y PVD
T: 982 342 485 - Fax: 982 342 406 - info@pipin.es
Sta. Apolonia - A Pontenova - LUGO - www.pipin.es

COCINA CASEIRA ACOMPANADA

~—~ DE VINO E SIDRA DA CASA
CABANAS DE SAN FIZ N°1 PORTOMARIN LUGE
COMARCAL 612, PUNTO QUILOMETRICO 19
T.: 697422304

f Siguenos no noso Facebook: @Adegadecabanas

o
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Encontre

PSICOTERAPIA E PROMOCION DA SAUDE

www.encontro.es | sara-centroencontro@hotmail.es
Milagrosa, 6-12 Entrechan A | CITA PREVIA 667 022 719

SARA CORREDOIRA DARRIBA
Psicologa Col. G-02656
Terapeuta Gestalt

Const. Familiares - Brainspotting
EMDR
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PLANTILLA DE LUJO GON UN PRESUPUESTO DE 2,70 MILLONES

El Rio Breogdn se hizo con jugadores muy importantes pero también conservé parte del grupo del ascenso.

Sin revolucionar la plantilla en exceso y con el bloque principal de jugado-
res que fueron importantes para lograr el ascenso, el CB Breogén logré un
engranaje de lujo con un presupuesto de 2,75 millones de euros, uno de los
mds bajos de la Liga ACB en el presente curso 2021/2022. El talento de un
director general como Tito Diaz fue decisivo para que las cosas comenzasen
a fluir en las oficinas del Pazo. Su primera gran decisién fue impopular, tras
optar por un cambio de técnico, pues aunque Diego Epifanio consiguié as-
cender al equipo en el segundo de los intentos, las dudas eran maximas tanto
en la aficién como en la directiva, mds atin con el salto a la élite. Unas sema-
nas después de anunciarse que habria nuevo inquilino en el banquillo, llegé
a Lugo Paco Olmos, un entrenador muy laureado en el baloncesto espafiol
pero que llevaba entrenando en Puerto Rico y Mexico en las tltimos afios,
acumulando titulos a doquier y llegando incluso a ser Seleccionador Nacio-

nal de ambos paises, triunfando también de manera formidable.

A partir de la llegada de Paco fue cuando se dio luz verde a la confeccién de
una plantilla en la que continuaron Mindaugas Kacinas, Kevin Larsen, Erik
Quintela, Sergi Quintela, Ivin Cruz y Adam Sollazzo, llegando a la casa seis
nuevos fichajes: un base, un escolta, un alero, un ala-pivot y dos pivots. Ha-
blamos de Trae Bell Hayness, Tyler Kalinoski, Dzanan Musa, Marko Luko-
vic, Jordan Sakho y Rasid Mahalbasic. Por el momento todos han dejado
unas sensaciones magnificas pero no podemos dejar de destacar sobre mane-
ra a Musa y a Bell, un verdadero espectdculo hasta el momento. El primero
de ellos ya levanté expectativas desde el principio, pues con 22 afios viene de
jugar Euroliga en todo un Anadolu Efes, mientras que el segundo destac6 en
Alemania en las filas del Crailsheim Merlins, siendo hasta el momento un
chico algo mds desconocido para el gran publico.

o -
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Lyeriis Camld

desde 1974

Especialistas en trofeos deportivos,
joyas y relojes en Monforte de Lemos
Las mejores marcas « Fabricaciones

por encargo en diferentes materiales

Avda. de Galicia, 25 Bajo

27 400 Monforte de Lemos (Lugo)

982 402 587 - tienda@joyeriacamilo.net
www.joyeriacamilo.es

PINTURA DECORACION

Avda. da Coruna, 301 - 1C
27003 LUGO - Tel 662 683 233
monchitolorenzo@hotmail.com
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FL ASCENSO ES UNA OBLIGACION PARA EL CD LUGO SALA

Los rojiblancos cuentan con una plantilla de categoria superior y son los tinicos favoritos en Tercera Division.

Tras quedarse dos temporadas consecutivas a las puertas del sal-
to a Segunda Divisién B, el CD Lugo Sala sube la apuesta y
lo hace con una plantilla espectacular, muy por encima del nivel
medio de la Tercera Divisién, lo que deberia darle el ascenso sin
dificultad, algo que sucederd salvo sorpresa mayuscula, pues ya
de primeras, la superioridad estd siendo descomunal cuando se
llevan disputadas tres jornadas hasta el momento.

CAMBIO EN EL BANQUILLO Y FICHAJES DE LUJO

El primer gran cambio con respecto al curso pasado llegé en el
banquillo, pues Dani Diaz se hizo cargo del equipo en substi-
tucién de Félix Julio. A partir de ahi se fueron sucediendo los
fichajes, todos ellos de mdximo relumbrén. La operacién mds
impresionante fue la que trajo de retorno a la ciudad lucense a
Miguel Munoz, lago Rodriguez y Diego Nuiez, tres jugadores
que jugaban en Primera Divison el pasado curso en las filas de
O Parrulo. Pero no fueron los tnicos cracks en comprometerse
con el Lugo Sala, pues pocos dias después se confirmé el fichaje
de Antonio Diz, un jugador que fue dos afios segundo maximo
goleador de la Segunda Divisién, habiendo jugado también en
la élite del futbol sala nacional. No podemos olvidarnos tampo-
co de las incorporaciones de Javi Rio, un fenémeno que estaba
inactivo y de un joven de 20 afios con pasado en la cantera del
club, Bruno Silvén, quien milité ya en Segunda B en conjuntos
como O Esteo o Ribeira FS.

RENOVACIONES, BAJAS Y NUEVOS CANTERANOS

Dejando las flamantes incorporaciones a un lado, el resto de la
plantilla de jugadores rojiblancos la componen los renovados
Yago Nuifiez, Costoya, Miki, Luis Longo y Luis Carballal, ade-
mds de los canteranos de mds nivel que ascendieron al primer
equipo, en este caso: Nico, Alex y Jairo. Fueron baja con respec-
to al pasado curso: César, Jhordan, Miguelito, Dieguito, Keita,
Brais Garcfa, lker y David Silva.
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| A EVOLUCION DEL BALON DE FUTBOL

Del bal6n de cuero cosido y con costuras al actual de poliuretano y con chip incorporado

1930
F L &

)

1934

Pelotas o balones con los que el hombre ha 1938

tratado de divertirse o competir han existi-
do ya desde la época de los mayas hace mds
de 3.000 anos cuando en el juego de pelota se

hacia uso de un esférico elaborado con savia

1970 1974

de 4rbol hule. Pero si nos referimos al fitbol
exclusivamente, podemos empezar a hablar
del BALON DE FUTBOL como tal en el
siglo XIX. La Asociacién de Fuatbol inglés es-
tablecié que las pelotas debian tener una cir-
cunferencia de 70 ctms. y pesar entre 350 y
400 gramos. Esos primeros balones eran de

WD

1994

1998 2002

cuero y llamados de tiento a causa del cordén
que cerraba las costuras por fuera. En el inte-
rior habia una vejiga de cerdo que se llenaba
de heno. No eran completamente esféricos y no botaban de manera unifor-
me...

COMIENZA LA EVOLUCION:

Con el paso de las décadas, los balones evolucionan y dichos cambios se apre-
cian en los que eran empleados en cada Mundial de fitbol. En el primer Cam-
peonato mundial, el de 1930 en Uruguay, se utilizaban los balones de tiento
primigenios que tenfan una vejiga de cerdo dentro. En Ebay se vende uno de
los balones de la final entre Uruguay y Argentina por 139 euros.

En los siguientes mundiales los balones empezaron a cambiar. La vejiga del
interior comienza a ser sustituida en el mundial de 1938 en Francia por una
VALVULA INFLABLE que permitia hinchar el balén sin tener que descoser-
lo, y a la vez aumentan los paneles con los que estdn realizados y aparecen los
modelos que usaban 18 paneles en el afio 1954 en Suiza.

LA LLEGADA DE LOS HEXAGONOS, EL COLOR BLANCO Y EL BALON SINTETICO:

Los gajos que conformaban el contorno y la forma del balén no permitian
hacer una bola demasiado esférica. En el ano 62, en el Mundial de Chile,
el balén cambié la forma de sus paneles. Ampliaron y cambiaron la forma

999

1 9?3

2006

de los mismos para tener 12 hexagonales y 6
rectangulares. y asf tuvo ya un aspecto MAS
REGULAR. Ademds incorpora la vélvula de

ldtex que mantiene més tiempo el aire en su

1954 1958 1962

interior. Sin embargo en el 66 en Inglaterra se

1982 1986

vuelve al modelo tradicional con el balén que
crea la marca Slazenger.

LA GRAN REVOLUCION EN EL 70:

Es el Mundial de México 70 cuando ADI-
DAS se convierte en la marca que crea el ba-
16n TELSTAR para los mundiales, que tra-

jo como novedad. atn siendo de cuero, que

2010 2014 2018

contaba con 32 gajos poligonales y adopté el
color blanco y negro para ser visto mejor por
el especatdor del estadio y ya de la television.

En 1978 llega el Tango para Argentina que se llegd a emplear en seis ediciones
del Mundial. Ya en Espana 82 se combiné el cuero ccon el poliuretano para ha-
cerlo impermeable. Cinco anos mds tarde llega el primer balon TOTALMEN-
TE SINTETICO que reducia la absorcién del agua. En 2002 desaparece el
Tango y llega el FEVERNOVA para Corea y Japén con un disefio llamativo y

colorido que causé impacto.

LOS BALONES CONTEMPORANEOS:

Las novedades rompedoras llegan tras el 2002. En el de Alemania de 2006 se
presenta un balén con menos gajos, el TEAMGEIST, aunque en 2010 en Sud-
dfrica aparece el JABULANI, balén que hace campeona del Mundo a Espana.
En 2014 llega el BRAZUCA para poner samba al Mundial de Brasil, y final-
mente en Rusia, dltimo hasta la fecha en 2018, se regresa al TELSTAR mitico
con mejoras tecnoldgicas y con la incorporacién de un CHIP con el que se
permitia saber si el balén traspasaba o no la linea de gol. Todo un cambio en
el balén de futbol, el gran protagonista de este juego y que ha ido mejorando
notablemente para el confort del futbolista y de la seguridad en el terreno de
juego.
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"N QUROPRACTICAEN FL DEPORTE

a por el ano 1960, el que es considerado uno de los mejores futbolistas

de la historia y simbolo del FC Barcelona, el hingaro-eslovaco Ladislao
Kubala revelaba en una entrevista que “de no ser por la quiroprictica, Kubala
hoy no jugaria al fiitbol”. Su quiroprictico era de los pocos que habia en Es-
pana por aquel entonces. La profesién siempre fue mds conocida y extendida
por otros paises de Europa y adn mds en Norte América. Y a dia de hoy
seguimos muy lejos de estos paises respecto a la incorporacién de la quiro-
préctica en el deporte.

¢QUE ES LA QUIROPRACTICA?

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define a la quiropractica como:
Una profesion sanitaria que se ocupa del diagndstico, tratamiento y prevencion
de los trastornos del sistema neuromusculoesquelético y de los efectos de éstos en
la salud general. Se basa en técnicas manuales, incluyendo ajustes articulares y/o
manipulaciones centrandose principalmente en las subluxaciones.

La quiroprictica estd reconocida como profesién sanitaria por la OMS y
précticamente todos los paises desarrollados del mundo, incluyendo a nues-
tros vecinos Portugal, Francia, Reino Unido, Italia y un largo etcétera; en
total mds de 90 paises por todo el mundo. Pero donde mds extendida estd es
en los EE.UU. Tanto la poblacién general como los deportistas son usuarios
habituales y los que mejor conocen los beneficios de la quiropréctica son los
profesionales del deporte.

¢QUE TIENE LA QUIROPRACTICA QUE ATRAE A LOS DEPORTISTAS?

Como ha dicho el dr. Jean-Pierre Meersseman, el quiroprictico belga res-
ponsable de crear en 2002 el Milan Lab, “una centésima de segundo es la dife-
rencia entre ganar o perder una olimpiada. Es igual para los furbolistas”.

Este revolucionario centro de diagndstico, tratamiento y prevencién de le-
siones deportivas que llevé al AC Mildn a mejorar el estado fisico de sus
jugadores y a tres finales del Champions League en los 5 afios después de su
fundacién, se basa en tres niveles funcionales:

*  Zona Neuroestructural - El enfoque quiropréctico

* Zona Bioquimica y

e Zona Mental

¢QUE ES EL ENFOQUE QUIROPRACTICO?

Se trata de la deteccién y correccién de problemas biomecénicos del cuerpo,

;’r

especialmente de la columna vertebral, que pueden afectar al estado de salud,
al rendimiento fisico y a la predisposicién para sufrir una lesién. Los depor-
tistas que acuden a los quiropricticos lo hacen por tres razones: para acortar
el tiempo de recuperacién de una lesién, para la prevencién de lesiones y
para mejorar el rendimiento fisico (aunque s6lo sea por unas centésimas).
Pero es en Norte América donde la quiroprictica se ha establecido con mayor
amplitud en toda la sociedad y especialmente entre los deportistas. Lo que
en alglin tiempo se consideraba una medicina alternativa, hoy en dia es una
préctica corriente. Sobre un 90% de todos los deportistas de élite acuden a
la quiroprictica habitualmente para mantenerse en la mejor forma fisica po-
sible. En todos los principales deportes de Norte América, los quiropracticos
forman parte de las plantillas médicas. En la liga de football americano, la
NFL, todos los equipos tienen un quiropréctico en plantilla. Y es que en este
deporte tan brutalmente fisico “un partido es como estar en 20 0 30 accidentes
de trdfico”, dice Emmit Smith, ex-jugador de los Dallas Cowboys, y conti-
nua, “Pero si te aprovechas de los cuidados quiropricticos, vuelves a equilibrar
el cuerpo, devolverle sus posiciones normales, y funcionas mejor y recuperas mds
rdpido”. Ademas, el 72% de los jugadores de golf profesionales acuden a un
chiropréctico. Tiger Woods ha declarado, “He estado yendo a quiropricticos
desde que tengo memoria. Es tan importante para mi entrenamiento como lo es
ensayar mi swing”. La mayoria de los equipos de la NBA (baloncesto), MLB
(baseball) y NHL (hockey sobre hielo) tienen quiropricticos en plantilla.
En Espana la quiroprdctica adn tiene mucho camino por delante. Existen
dos facultades, en Madrid y Barcelona, acreditadas por el Consejo Europeo
de Educacién Quiropractica pero atin no hay legislacién que reconozca a la
profesién como sanitaria, abriendo una ventana para el intrusismo en que
cualquiera puede decir que es quiroprictico o que ofrece tratamientos de
“quiropraxia’, sin un titulo universitario reconocido.

Pero s6lo es cuestién de tiempo que la profesion se regule y se reconozca
como ha sucedido en el resto de Europa. Porque, como dijo la tenista Mar-
tina Navratilova, refiriéndose a la quiropréictica, A medida que nos vamos
dando cuenta de la necesidad de la medicina preventiva, las terapias alternativas
Jugardn un papel mds importante en nuestras vidas. Después de todo, a la gente
le gusta lo que funciona’.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)

Antonio Ruibal
QUIROPRACTICO

Miembro de Ia Asociacion Espaiiota de Quirapractica No. 1036

3
F]

drruibal@gmail.com  www.vertebral.es
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£ JERCICIOS DE FORTALECIMIETO

En anteriores articulos hemos hablado de actividades fisicas como el cami-
nar, correr, ciclismo o natacién - ejercicios que se pueden clasificar como
aerdbicos o cardiovasculares. Son ejercicios que emplean muchos musculos
durante largos periodos de tiempo y hacen trabajar el corazén, los pulmones
y el sistema vascular, y por supuesto el aparato musculo-esquelético.
También hablamos de las lesiones mds frecuentes relacionadas con estas ac-
tividades. Algunas de estas lesiones muchas veces son a consecuencia de no
estar bien preparados fisicamente algunos musculos que en la vida cotidiana
no ejercitamos suficientemente. Un ejemplo puede ser los masculos dor-
siflexores del tobillo. Son los musculos que elevan el pie. Estos entran en
accién cuando andamos o corremos justo en el momento en que el taldn del
pie contacta con el suelo y evitan que la parte delantera del pie golpee con
fuerza el suelo. En nuestras actividades cotidianas, son musculos que se em-
plean al andar, pero no suelen estar lo suficientemente fuertes para empezar
una actividad mds exigente y a consecuencia se puede producir la periostitis
tibial, una lesién muy comun entre corredores.

Este es sélo un ejemplo que demuestra que es muy importante tener los
musculos fuertes para practicar deporte con seguridad. Y para fortalecer los
musculos, lo mejor es hacer ejercicios especialmente disefiados para trabajar
determinados musculos o grupos musculares de una forma aislada y con-
trolada. Mucha gente va a un gimnasio donde hay mdquinas de toda clase y
pesas desde las mds pequenas hasta las de tamano Arnold Schwarzenegger - y
consiguen muy buenos resultados. Pero también se pueden hacer ejercicios
en casa con muy poca inversién econémica y con resultados perfectamen-
te satisfactorios para los que no tenemos ilusién de presentarnos al Mister
Olympia.

Hoy vamos a tratar los musculos que dan estabilidad a la zona de la cintura,
o lo que en inglés se denomina core. Concretamente, son los musculos de
la zona lumbar y los abdominales. Hay muchisimos ejercicios diferentes que
trabajan el core. Pero lo mds importante para conseguir buenos resultados es
hacer unos pocos con los que estemos cémodos y, ante todo, ser constantes.
Hay que hacerlos varias veces a la semana, incluso se pueden hacer todos los
dias.

Asi que aqui vamos a tratar sélo unos pocos que me gustan a mi. Pero el que
esté interesado en aprender mds, puede contactar con un preparador o entre-
nador fisico, acudir a un gimnasio con monitor o buscar videos en internet.
Hay tantos ejercicios de core que es todo un mundo dentro del fitness.

Para los siguientes ejercicios, la (inica inversién econdémica que os recomien-
do es en una esterilla de tipo yoga, pero se pueden hacer sobre cualquier
superficie acolchada.

ABDOMINALES:

1. Plancha frontal - Recto abdominal

La plancha frontal es un ejercicio muy simple. Te pones en el suelo tum-
bado boca abajo. Apoyas las puntas de los pies. Elevas la cabeza y hombros
apoyando en los antebrazos. Elevas las caderas hasta que el cuerpo esté per-
fectamente en linea. Aguantas esta posicion el tiempo que puedas. Después
vamos al siguiente ejercicio, que es:

|
cD
(@)
J
11

2. Plancha lateral - Abdominales laterales / oblicuos

Ahora seguimos en el suelo pero sobre un lado. Apoyamos el peso del cuerpo
superior sobre el antebrazo. Levantamos las caderas hasta que el cuerpo esté
perfectamente en linea, s6lo apoyando en el antebrazo y en el lateral del pie
inferior, los pies juntos. Mantenemos esta posicion todo el tiempo que poda-
mos. Después damos la vuelta y hacemos lo mismo del otro lado.

LUMBARES Y GLUTEOS:

1. El Puente

Nos ponemos tumba-
dos en el suelo boca
arriba. Doblamos las
rodillas para que los
pies nos queden cer-
ca de los glateos y un
poco separados entre si
para que estén en linea _

con las caderas. Los ' =

brazos extendidos a los . o *j

lados en el suelo. Con — e - =

las plantas de los pies .

bien apoyadas en el

suelo, elevamos las ca-

deras hasta que las rodillas, las caderas y los hombros estén en linea. Aguan-
tamos esta posicién unos 5 segundos y bajamos brevemente. Repetimos las
veces que podamos.

Sélo con estos tres ejercicios, si se hacen todos los dias, o por lo menos dia
si - dfa no, los resultados se van a notar. La constancia es clave.

En los siguientes articulos continuaremos hablando de ¢jercicios de fortale-
cimiento de otros grupos musculares.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiroprictica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)
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NUTRICION Y DIETETICA

| AS REGLAS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

. De poco te sirve entrenar duro y a diario si no te alimentas bien.

Proteinas . Grasas

- e
“\ 25-30%
Hidratos de® g
Carbono ~

'

comer de forma correcta se hace imprescindible en cualquier fase de nues- comer lo que idealmente te conviene en cada toma. Si dejas que la elec-

tra vida. La misma importancia tiene el entrenamiento, aunque de nada cién sea al libre albedrio y por la sensacién de hambre, probablemente

sirve entrenar duro y cada dia si no te alimentas bien. optes por lo que te apetece pero NO POR LO QUE TE CONVIENE.

Los deportistas persiguen varios objetivos con su entrenamiento: alcanzarun 6. Atencién al “Nutrient Timing”: ;Y qué es? Saber elegir QUE COMER

mayor rendimiento, mejorar sus marcas o registros, ganar masa muscular, ANTES, DURANTE Y DESPUES del ejercicio. Se generan muchos

reponerse tras el esfuerzo, tener mds energfa y perder peso (grasa). cambios metabdlicos en tu musculo durante la actividad fisica y poste-
riormente. Por eso hay que proporcionarle al musculo todos y cada uno

REGLAS BASICAS PARA PLANIFICAR LA ALIMENTACION DEPORTIVA: de los nutrientes que necesita para expresar su méximo potencial.

1. Basar el plan nutricional en alimentos saludables: conviene alejarse de las 7. Adi6s al miedo a las grasas: durante muchos anos, los deportistas han te-
DIETAS MILAGRO, innecesarios suplementos, falsos quema-grasas, nido pdnico a las grasas. Ahora se sabe que una dieta muy baja en grasas
pastillas que mejoran el rendimiento, etc. tiene un impacto negativo en el rendimiento y en la salud. Segﬁ’n escojas

2. Hidratarse: entre el 50-60% del cuerpo es agua. Cualquier reaccién qui- el tipo de grasas beneficiard a tu salud cardivascular, como los ACIDOS
mica que se origina en tu organismo se da en medio acuoso: los mus- GRASOS ESENCIALES OMEGA-3 que ejercen funciones estructura-
culos no son una excepcién. Una ligera deshidratacién (entre el 2-3%), les muy importantes. No debemos tomar ni muchas ni pocas grasas, las
implica una bajada de rendimiento. Es mds, un MUSCULO DESHI- justas, pero siempre de la mayor calidad.

DRATADO ES MAS PROPENSO A SUFRIR LESIONES. 8. Huye de la fobia a los carbohidratos: muchos vendedores de dietas mi-

3. Dieta basada en alimentos naturales: son mucho mds baratos, mis nu- lagro hablan de las falsas bondades para la salud y beneficios en el ren-
tritivos y te ayudardn a cubrir tus necesidades diarias de nutrientes. Ade- dimiento al reducir al minimo el consumo de hidratos de carbono. NO
mds, ahorras ingerir cantidades de sal, conservantes y colorantes artifi- EXISTE EVIDENCIA DE QUE SEA CIERTO. El reducir su sonsumo
ciales, grasas trans y un sinfin de productos que no sabemos el impacto Ruede afectar al rendimiento deportivo y a la regulacién hormonal.
que tendrén en nuestro organismo a largo plazo 9 Optimo consumo de proteinas: las protel’nas son IMPRESCINDIBLES

4. Prioridad en el consumo de frutas y verduras: no existe dieta saludable ni para poder recuperar, regenerar y reparar los tejidos musculares que han
6ptima para obtener un buen rendimiento si la base dietética no se rige sido dafiados o excesivamente usados durante el entrenamiento.
siendo RICA EN FRUTA Y VERDURA. Nos otrorgan un cémputo de  10. Antes de incluir en la dieta suplementos hay que informarse: Es un mer-
minerales, vitaminas, fibra, antioxidantes y finonutrientes. Actiian como cado multi-variado, todos prometen resultados inmediatos y sospren-
una “polifarmacia”. dentes pero s6lo unos pocos cuentan con el respaldo cientifico. Convie-

5. DPlanificar las comidas: una de las mejores formas de asegurar que vas a ne tener toda la informacién posible antes de acudir a ellos.

VENTA, COLOCACION Y REPARACION DE PERSIANAS DE ALUMINIO Y PVC, PERSIANAS MANUALES,
= ELECTRICAS Y SOLARES, ESTORES, MOSQUITERAS, VENECIANAS, CORTINAS, PANEL JAPONES,
L A C AS A DE VENTANAS DE TEJADO Y CLARABOYAS, MAMPARAS DE BANO Y DUCHA, MUEBLES DE BANO,
GRIFERIAS, APLIQUES Y ACCESORIOS, REFORMAS DE BANO.

P . = , 9 Bajo - Ribad LUGO
LA PERSIANA info@lacziz::;aiefsﬁ:sa.es ?j'l? 982I 1§1E104f$ - 609 }?02 661
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PASATIEMPOS

L AS 11 DIFERENCIAS - BASES DEL SORTEO

Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS
y entra en el sorteo con los demas acertantes
de este fantastico Reloj Smart Bracelet.

o

WWW._JLPUBLICACIONESCOM ~ f L4 //////
COMO PARTICIPAR

1° Seguirnos en FACEBOOK o TWITTER
2° Enviar tu solucion del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
FACEBOOK: Time Sport - El periddico del partido o TWITTER: @ TimeSportEU.

SOLUCION: en 15 dias en RRSS

PINTURAS [r" o

LUIS REAL

PINTURAS

EN GENERAL,
GOTELEL,
ESTERILLA,
LACADOQOS, ETC.

Fermin Rivera, 51 Tel. 982 22 32 76 ~Mc'>vi| 686 95 00 54



T. BARJAS.L.

SERVICIO OFICIAL

Ctra. Nac. 634 Km 603-27730 Abadin (Lugo) )
Tel. 982 50 81 62 - 659 58 82 07 =
www.talleresbarja.com - tallerbarjafdgmail.com :

PEUGEOT

ABIERTO TODOS LOS SABADOS PARA VENTAR Y MANTENIMIENTOS DE 9 A 13:30 H. GRUA 24 HORAS.

DELEGACION DA MARINA EN RIBADEO

Ctra. Nac. 634 Km 555 Ribadeo (Lugo) a 50 m. de la rotonda de acceso a la A-8. Tlf.: 982 120 719

GRAN VARIEDAD DE VEHICULOS. CONSULTA NUESTRAS OFERTAS CON DESCUENTOS ESPECIALES PARA LA REPARACION Y MANTENIMIENTO DE SU VEHICULO

TALLERES BARJA



https://www.talleresbarja.com/es
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