i) AL iniciar la marcha se ha de an-
dar lentamente para que los musculos
entren en calor, aumentando poco a pf£
co el paso hasta conseguir mi ritmo
uniforme. ElI caminar del buen monta-

fiero se caracteriza por la regulari-
dad y no por la velocidad.

0) Debes acompasar la respiracion a tu

paso j tomando el aire por la nariz y
expulsando el mismo por la boca. Si
se expulsa también por la nariz se
evita resecar la boca y la sed.

k) Es conveniente, durante el reco-
rrido, y sobre todo en las subidas,
hablar poco. Del mismo modo beber
mucha agua durante el recorri.do.

No fumes al andar.

1) Las paradas suelen ser pocoas y
cortas. Al descansar ten cuidado de
no enfriarte, ponte un jersey, ano-
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CUENTO: DUMBO

E?% primavera y el largo tren
del circo, lleno de maravillosos
animales, payasos y artistas, c£

rria alegremente por la pradera que

aluE¥I1l Jiife Carey Jr,

potente locomotora. Las maras cau

taban canciones de anl; para dor-
mir a sus cachorritos. La sefiora

DUnbo era la mas feliz. Estaba or-

gullosa de su elefantito recien na
CXdo. Las elefantas solteronas ve-
cinas veian encantadas al hermoso
bebé.

De pronto el elefantibo estornu
doé YAchis! lQue sorpresa! dos gran
des orejas se le desenvolvieron.
Eran enormes para un elefantito.
Parece un payaso, dijo burlona una
elefanta.

¢Jumbo? dijo otra. Deberia lla-
marse Dumbo. En el circo, Dumbo les
dicen a los tontos.

El pequeiio, al ver sus orejas,
se puso a llorar. Es que realmente®
eran enormes. Pero su carifiosa mama
lo acostd en su trompa y lo arruyd
tiernamente. Por la mafiana, el tjen
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rae, o0 cualquier otra prenda de abri
go y quitatela antes de volver a an-
dar.
m) Al realizar la marcha es conve-
niente buscar el camino mas cémodo
para asi ahorar energia. Para las
subidas nunca deberas subir en linea
recta, ya que es mads corto, pero te
cansards mas; la subida ha de ser
en zig-zag; aunque tardes mas, sera
mas comodo.
n) En las bajadas ha de flexionarse
ligeramente las piernas. Si la ba-
jJada es muy pendiente, se deben cia
var los talones.
0) Cuidado con el agua: no beberéas
agua muy fria aunque se esté muy
acalorado. EIl agua estancadano se
debe beber.

Continuaréa

Mariano Martin-Esperanza

los chicos

detuvo su marcha en un pueblo. LRS
animales y los artistas salieron a
desfilar por la calle principal.
Su gente aplaudia el gran desfi
le, pero los aplausos se volvian
burlas cuando veian al elefantito
de las grandes orejas, cuando el
desfile termin6é, mama Dumbo trato
de consolar a su hijito, pero unos
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