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en este boletin...

umpliendo los objetivos de esta
publicacion os damos a conocer
en este numero la entrevista a
una mujer nonagenaria que ha
hecho del deporte parte de su
vida y que supone un ejemplo y
un estimulo para la practica de actividad fi-
sica de todas las mujeres. Su espiritu y su ca-
pacidad de autosuperacion quedan patentes
en cada uno de los parrafos que se le dedican
en este boletin. Fiel asistente a todas las con-
vocatorias que se hacen desde los Programas
Mujer y Deporte del Consejo Superior de De-
portes es una gran conocida para esta casa.

Ademas, presentamos el video Paralimpicas en
el que han colaborado con el Consejo Superior
de Deportes, el Comité Paralimpico Espanol, las
federaciones de deporte de personas con dis-
capacidad (personas con discapacidad fisica,
personas con discapacidad intelectual, ciegos y

paraliticos cerebrales) y una de las federaciones
que estan integrando su modalidad adaptada,
en este caso ciclismo. El objeto de este video de
promocion deportiva es para animar a mujeres
con cualquier tipo de discapacidad a practicar
actividad fisico-deportiva y a incorporarse al
ambito deportivo en cualquiera de sus multiples
areas (entrenadoras, fisioterapeutas, arbitras...)

También compartimos con todas las personas
lectoras diferentes recursos on-line que se han
venido publicando en formato impreso desde
los Programas Mujer y Deporte del Consejo Su-
perior de Deportes, como la_Guia PAFIC para la
promocidén de la actividad fisica en chicas, Ha-
blamos de deporte (sobre el uso no sexista del
lenguaje), la Guia para la incorporacién de la
perspectiva de género a la gestién deportiva lo-
cal publicada en colaboracién con la FEMP (Fe-
deracién Espafiola de Municipios y Provincias)
y el libro Mujeres y Deporte en los medios de
comunicacién. Sugerencias y recomendacio-
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nes. Mostramos otra publicacién reciente del
Servicio de Deporte en Edad Escolar con datos
significativos desde la perspectiva de género:
Estudio Los habitos deportivos de la poblacién
escolar en Espana.

Podréis ver el Ciclo de Jornadas Mujer, Deporte
y Salud que esté desarrollando el Consejo Supe-
rior de Deportes en colaboracién con el Institu-
to de la Mujer y la Direccién General de Salud
Publica y Sanidad Exterior, del Ministerio de
Sanidad, Politica Social e Igualdad para abordar
cuestiones especificas y relevantes en la practi-
ca deportiva de las mujeres a cualquier nivel.

Esperamos que disfrutéis de este nuevo niumero
y que podais contribuir con su masiva difusion
para que otras personas puedan inscribirse y re-
cibir de forma peridédica esta publicacién. En la
ultima pagina tenéis un enlace para suscribiros
de una manera muy sencilla.



http://www.csd.gob.es/csd/promocion/mujer-y-deporte/
http://www.csd.gob.es/csd/promocion/mujer-y-deporte/
http://www.csd.gob.es/csd/promocion/mujer-y-deporte/
http://www.youtube.com/csd#p/c/4A5FD1EC281EC044/1/WEJIpCHjToQ
http://www.paralimpicos.es/publicacion/main.asp
http://www.csd.gob.es/csd/promocion/mujer-y-deporte/materiales-on-line-publicados-por-el-consejo-superior-de-deportes-en-relacion-con-los-programas-mujer-y-deporte/
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/CarreraMujer/GUIA_PAFiC.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/CarreraMujer/GUIA_PAFiC.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-guia-mmcc-vp.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-guia-mmcc-vp.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-guia-mmcc-vp.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/promocion/deporte-escolar/
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-escolar/encuesta-de-habitos-deportivos-poblacion-escolar-en-espana.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-escolar/encuesta-de-habitos-deportivos-poblacion-escolar-en-espana.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/jornadas-mujer-deporte-y-salud-2011_definitivo.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/jornadas-mujer-deporte-y-salud-2011_definitivo.pdf
http://www.inmujer.gob.es/ss/Satellite?pagename=InstitutoMujer%2FPage%2FIMUJ_Home
http://www.inmujer.gob.es/ss/Satellite?pagename=InstitutoMujer%2FPage%2FIMUJ_Home
http://www.msps.es/
http://www.msps.es/
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entre}{mrecna zurdo

Lucrecia Zurdo es, a sus 92 anos,
una mujer muy activa, fisica y men-
talmente. Nutricionista, especialista
en Nuevas Técnicas Culinarias, Pre-
mio Nacional de Minutas Equilibradas,
practica deporte de forma regular y
escribe libros sobre una de sus gran-
des pasiones, la cocina. Su aspecto es
envidiable y mas aun la lucidez de sus
pensamientos. Mantiene con nosotras
una vivida e intensa conversacion en
la que nos ensena lo importante que
es no perder nunca la ilusidon, palabra
que se repite como un mantra a lo lar-
go de esta entrevista, en la que nos
revela su secreto para la eterna juven-
tud: la combinacion del deporte y una
buena alimentacion.
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“CUALQUIER EDAD ES
BUENA PARA EMPEZAR”

Su lema seria Mens sana in corpore sano, “por-
que si no tenemos salud se vale para poco y se
sufre. Hay que procurar, mientras uno pueda,
conservar la salud lo mejor posible. Aunque yo
en este momento no estoy como habitualmen-
te...”. Ultimamente esta un poco mas cansada
de lo habitual. Un problema de salud la llevé al
hospital, y alli una neumonia complicé su recu-
peracioén. “Yo estuve practicamente paralitica
el verano pasado, pero tengo tanta ilusién por
recuperarme... no te puedes imaginar lo que
me ha ayudado el deporte”.

Lucrecia Zurdo no es una deportista de élite, es una de tantas mujeres
anénimas que han hecho del deporte su modo de vida y su medicina. Del
hospital fue directamente a la piscina. Poco a poco, pero sin darse nunca por
vencida, empezé de nuevo a moverse, a andar...
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“Tenia tantas ganas de moverme... Me dejaron sentada en la piscina, en la
escalerilla, no podialevantarmey me tuvieron que ayudar. Pero al dia siguiente
me dije, jtienes que intentar levantarte!, puse las piernas en la escalerilla,
apreté la espalda a la esquina y me puse de pie. Y asi todos los dias. Empecé a
andar, pero yo queria nadar y no podia... me acordé de cuando hace tres afios
hice el triatlén de la Casa de Campo y me ayudé un bombero, por mi edad,
claro... Volvi al gimnasio, iban pasando los dias y decidi ir a la piscina 'y les
pedi que me diesen unos manguitos, y no querian. Tuve que llorar y decirles:
jpor mi salud, que me den manguitos!”

Con sus manguitos y sus 92 aios, ha vuelto a nadar regularmente, “aunque
ahora sélo hago diez largos, porque normalmente hacia quinientos, pero de
vez en cuando me agarro un poquito y cuando hago un largo sin agarrarme
no sabes la alegria que me da’”.

“EL DEPORTE ME DA
MUCHA VIDA”

Cualquiera podria pensar que Lucrecia Zurdo lleva practicando
deporte desde la cuna. Nada mas lejos de la realidad. Su primer contacto con
la actividad fisica lo tuvo a los j60 afnos! , pero desde entonces no ha dejado de
cuidar su cuerpo un solo dia. No recuerda haber tenido un especial interés por
el deporte en su juventud.

“Tenia que trabajar. Yo estaba en una peluqueria y salén de estética, y tenia
que cuidar de una familia. Cuando pude, ya lo cogi e intenté no dejarlo. Me
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gustaba el badminton y madrugaba para ir en el primer metro. En la Casa
de Campo jugaba con un chico y una vez llegamos a hacer hasta 207 tantos.
Ahora sigo con la misma ilusién de hacer cosas, y estoy preparando un nuevo
libro.”

Interrumpe la conversacion porque ha recordado que en septiembre hay un
encuentro para personas mayores en Santander y le gustaria compartir sus
conocimientos dando una charla sobre Salud y Deporte. “Yo he trabajado toda
la vida, pero perdi mi negocio por problemas de salud. Estuve catorce afios
tratada por muchos médicos. Perdia 8 kilos, ganaba 11. Y asi continuamente.
Al final me dieron anfetaminas para reducir mi apetito... perdi la tranquilidad,
el sueno. Me ingresaron en un sanatorio de reposo. Me hartaban de pastillas.
No llevaba el azucar alto y sali de alli poniendome insulina, por la dieta.
Viendo que no mejoraba tuve idea de suicidarme... pero, dentro de mi estado,
pensé en mi marido y mis hijos... y me vino la idea de cocinar’.

En aquel momento su preocupacion era como cocinar agarradaa unasillayala
pared. La artrosis se habia apoderado de su cuerpo tras meses de medicacion
y mala alimentacion, que segL’m sus propias palabras “habian envenenado
poco a poco mi organismo”. Tras esta dolorosa experiencia se dedicé de lleno
a estudiar nutricién. Basandose en pequefios experimentos y cambios en su
forma de cocinar, escribio el primero de sus seis libros: La Cocina del Futuro.
Empezd a sentirse feliz. Su nueva forma de cocinar empezaba a hacer efecto,
su cuerpo reaccionaba perdiendo 40 kilos en 9 meses, sin dejar de comer,
simplemente aplicando su cocina del futuro.
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“TODO EL MUNDO TENDRIA
QUE HACERSE A LA IDEA
DE ANDAR MUCHISIMO”

Afos mas tarde, la actividad fisica empez6 a formar parte de su dia a dia, “yo
tenia muchas ganas de hacer deporte. Todavia no habia dejado la peluqueria.
Tenia 60 anos, y de nueve a diez de la mafiana podia ir al gimnasio. Desde que
entro el deporte en mivida, no lo he dejado.”

Empezé por las matinales clases de gimnasia en el polideportivo de La Latina.
Tres afios después incorpord la natacion, "me habia soltado a nadar los fines
de semana, porque al principio, con el trabajo, no podia.”

Hasta que su rutina habitual se convirtié en una rutina digna de cualquier
deportista de élite. “Me levanto temprano y voy andando hasta el lago de la
Casa de Campo. Una vez alli, una hora de gimnasia y mi hora de natacion.
Luego, con alguna companera, vuelvo andando hasta Principe Pio y desde
alli, ya cojo un metro o autobus hasta casa (en el madrileho barrio de
Malasana). Ahora ya sélo voy andando hasta Plaza de Espana o Principe Pio.
Todo ejercicio es bueno, pero todo el mundo tendria que hacerse a la idea de
andar muchisimo.”

Siempre que asiste a una charla, conferencia o cualquier acto publico, no
desaprovecha la oportunidad para animar al publico presente a ser activo, “e/
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que pueda correr, que corra. El que pueda trotar, que trote. El que pueda andar,
que ande. Y si tiene que andar con un baston... jpero que siga andando!”

No es habitual encontrar personas de 92 afios entregadas al deporte, y menos
aun, cuando el deporte ha llegado en la ultima etapa de su vida. “Yo tengo
tres hijos, todos viven lejos de Madrid, y yo quiero vivir en mi casa, entonces
me tengo que cuidar todo lo que pueda, y como veo que el deporte me ayuda
muchisimo, pues no lo puedo abandonar. El deporte es parte de la vida y se
lo digo a todo el mundo, el deporte y una alimentacién adecuada... jEso es
la vida de una persona!”. Para ella es muy importante poder transmitir este
mensaje, “el deporte me da mucha vida, muchisima”. Le gustaria ir a grupos
para hablar ala gente y demostrar con su ejemplo esta afirmacion, para animar
a todas las personas, de cualquier edad, a hacer deporte, “tengamos la edad
que tengamos. Empezar con un poco y sequir cada vez con un poco mds.”

Ese poco mas llevo a Lucrecia a competir en distintas carreras, “a los 80 afios
levanté mi primera copa. En La Peineta habia una competicién organizada
por Sagrario Aguado. Cuando llegué todos habian salido, asi que hice la
carrera y a la llegada me preguntaron la edad. ;Se quedaron sorprendidos!
Después recibi cartas del Consejo y de Sagrario Aguado que me han animado
muchisimo a sequir.”

Lucrecia Zurdo es ya una habitual de la Carrera de la Mujer de Madrid. “El
primer ano salf la ultima, porque me daba miedo que me tirasen. Empecé
como todas, corriendo, pero luego anduve 3 0 4 km. Este afio no he participado
porque no estaba en condiciones”.

A lo largo de estos afos ha acumulado infinidad de trofeos como el que la
acredita como la persona de mayor edad que ha cruzado a nado el Lago de la
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Casa de Campo de Madrid, y su ilusion seria donarlas al Consejo Superior de
Deportes para que otros pudiesen verlas y seguir su ejemplo.

“EL DEPORTE Y UNA
ALIMENTACION ADECUADA
ES LA VIDA DE UNA
PERSONA”.

No hay nadie de su edad en el gimnasio al que acude regularmente y, mas dificil
aun es ver a personas nonagenarias competir. Para Lucrecia es una cuestion de
constancia, “el deporte me da mucha vida, pero claro, no es hacer una cosita y
luego sentarse en el sofd todo el dia. Yo hago en casa abdominales. Tengo un
cenicero lleno de piedrecitas y cada veinte ejercicios, saco una pieza. Y cuando
llego a 600, ya he terminado, pero el otro dia mi hija llegé mds tarde y segui
haciendo hasta los mil abdominales. ;Y lo puedo demostrar!”

Conseguir que todas las personas se den cuenta de la importancia de estar
activas es casi una obsesion para ella. “El sofd tira mucho. Las personas
mayores, por pereza o por lo que sea, pasan muchas horas en el sofd. Se
deberian hacer grupos para andar. Yo dedicaria una tarde a andar, andar,
andar...”
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Aunque ésta no es su Unica
preocupaciéon, ‘estaba en el
suelo haciendo gimnasia y no
hacia mds que pensar en cémo
mejorarlas albéndigas. Entonces
se me ocurrié cocerlas primero
en agua hirviendo y después
sacarlas para guisarlas con el
tomate y dorarlas en el horno,
donde la grasa se consume y el
colesterol que pueda tener, se
elimina’.

Para Lucrecia Zurdo el ejercicio
fisico y la dieta deben ir de la
mano. Su pasién es tal que
cuando no puede participar en
alguna carrera pide que la dejen
ayudar en la cocina. “Sélo Ia
dieta, no sirve. Sélo el deporte,
tampoco”.

Una simple y  efectiva
combinacion que mantiene la
mente y el cuerpo de esta joven
de 92 anos en perfecta armonia.
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esde los Programas Mujer y Deporte de la Subdirec-
cién General de Promocién Deportiva y Deporte Pa-
ralimpico se estd llevando a cabo diferentes medidas
para la promocién de la actividad fisica y el deporte
entre las mujeres, asi como para avanzar en la Equi-
dad de Género en el dmbito deportivo.

En cuanto a las diferentes lineas de actuacién se encuentra la labor de visibili-
zar a las mujeres implicadas en el dmbito de la actividad fisica y el deporte en
las diferentes dreas y a cualquier nivel para lo que se llevan a cabo diferentes
medidas, entre las que cabe destacar también la progresiva labor emprendida
junto con las federaciones deportivas espanolas para desarrollar en sus webs
espacios con idéntico propdsito y para la creacién de videos promocionales
del deporte practicado por las mujeres (o con un claro mensaje coeducativo)
que tan amplia acogida estdn teniendo hasta superar en alguna ocasion las
12.000 visitas.

En esta linea, con las federaciones de deporte de personas con discapacidad
(personas con discapacidad fisica, personas con discapacidad intelectual, cie-
gos y paraliticos cerebrales) y con una de las federaciones que estdn integran-
do su modalidad adaptada, en este caso ciclismo, se ha grabado un video de
promocion deportiva para animar a mujeres con cualquier tipo de discapa-
cidad a practicar actividad fisico-deportiva para lo que se ha contado con la
colaboracién también del Comité Paralimpico Espariol y la Subdireccién Ge-
neral Adjunta de Deporte Paralimpico del Consejo Superior de Deportes.
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eo paralimpicas

pincha en la imagen o en este texto para acceder al Video paralimpicas

También puedes consultar el programa de TVE (Teledeporte) que ha sido ya emitido.
Enlace pinchando aqui.

Unete a las miles de visitas que tiene ya el canal Youtube Mujer y Deporte del

Consejo Superior de Deportes, realizado desde los Programas Mujer y Deporte de la
Subdireccion General de Promocion Deportiva y Deporte Paralimpico del Consejo
Superior de Deportes . Enlace pinchando aqui.
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http://www.youtube.com/watch?v=JYQhcp6Icr0&feature=channel_video_title
http://www.youtube.com/watch?v=JYQhcp6Icr0&feature=channel_video_title
http://www.youtube.com/csd#p/c/4A5FD1EC281EC044/1/WEJIpCHjToQ
http://www.youtube.com/csd#p/c/1/WEJIpCHjToQ
http://www.youtube.com/user/CSD#p/c/4A5FD1EC281EC044/7/WEJIpCHjToQ
http://www.youtube.com/user/CSD#p/c/4A5FD1EC281EC044/7/WEJIpCHjToQ

materiales online
publicaciones

| Consejo Superior de
Deportes dentro de su
Plan Integral para la
Actividad Fisica y el
Deporte, presentado
en 2009, en el area de
Igualdad Efectiva entre Mujeres
y Hombres desarrolla diferentes
actuaciones, alguna de las cuales
implican la elaboraciéon y difusion
de diferentes materiales que son
publicados también en version on-
line.

Entre éstos se encuentran:
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- Guia para la incorporacion de la perspectiva de
género a la gestidon deportiva local

Fruto del convenio entre la Federacidon Espafiola de Municipios y
Provincias (FEMP) y el Consejo Superior
de Deportes, se organizaron en 2009 las
Jornadas “Incorporacion de la perspectiva
de género a la gestion local de la actividad
deportiva”. Las conclusione de dichas Jor-
nadas apuntaban sobre la necesidad de
disenar y planificar politicas deportivas I
teniendo en cuenta las necesidades, ex- il
pectativas y habitos deportivos tanto de |
hombres como de mujeres, y de propor-
cionar las herramientas necesarias para
llevar a cabo de manera efectiva la incorporacién de la perspecti-
va de género a la gestion local de la actividad deportiva. Por ello, y
con el fin de avanzar en el desarrollo de politicas deportivas locales
que garanticen el respeto al principio de igualdad, se ha editado en
2011esta Guia.

# &

=

1
L]

Pincha en este texto o en la imagen para acceder a la version en pdf
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www.planamasd.es
www.planamasd.es
www.planamasd.es
http://www.planamasd.es/programas/mujer
http://www.planamasd.es/programas/mujer
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/guia-incorporacion-perspectiva-genero.pdf

materiales online
publicaciones

- Hablamos de Deporte

Se trata una publicacion presentada en 2011 que pertenece a la se-
rie “Lenguaje”, que edita el Instituto de la Mujer
sobre el uso no sexista del lenguaje en diferen-
tes ambitos, en este caso en el deportivo para lo
que ha contado con la colaboracién del Conse-
jo Superior de Deportes en su difusién.

El objetivo de esta publicacién es analizar y
sugerir nuevas formas de lenguaje deportivo,
considerando que supone establecer un util
vehiculo para el cambio en relacién con los es-
tereotipos de género asociados al deporte vy,
consecuentemente, para el logro de la igualdad
efectiva entre mujeres y hombres en este am-
bito.

Se exponen, como en el resto de libros que componen la serie,
ejemplos de buenas practicas en el uso no sexista del lenguaje por
parte de organismos, instituciones... y de otras que no contemplan
de momento tal posibilidad o lo hacen a medias.

HABLAMOS
DE DEPORTE

Pincha en este texto o en la imagen para acceder a la version en pdf
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- Guia PAFIC para la promocion de la actividad
fisica en chicas

Material Didactico publicado en 2010 sobre estrategias coeduca-
tivas en el ambito de la actividad fisica y el
deporte para formadores/as, coeditado por
el Instituto de la Mujer del Ministerio de Sa-
nidad, Politica Social e Igualdad y el Consejo
Superior de Deportes.

Pincha en este texto o en la imagen para acceder a la version en pdf
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http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/hablamos_deporte.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/hablamos_deporte.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/hablamos_deporte.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/CarreraMujer/GUIA_PAFiC.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/CarreraMujer/GUIA_PAFiC.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/CarreraMujer/GUIA_PAFiC.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/CarreraMujer/GUIA_PAFiC.pdf
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materiales online
publicaciones

- Mujeres y Deporte en los medios de Péster version en vertical
comunicacioén. Sugerencias y recomendaciones

Los medios de comunicaciéon constituyen una ineludible fuente
de informacién para la ciudadania y por lo
tanto son un pilar fundamental para la labor | :»
de promocion deportiva entre la poblacién de | |+
cualquier edad, sexo y condicion. -
El Consejo Superior de Deportes pretende,
con esta publicacién, ofrecer a los medios
de comunicacién unas sugerencias basicas
para visibilizar adecuadamente a las mujeres
implicadas en el &mbito deportivo a cualquier

nivel y en cualquier area. A e
e
Pincha en este texto o en la imagen para acceder a la version en pdf e
Ademas esta publicacion estd acompanada de un péster con el e .
. . . P! : =h =
resumen de las sugerencias y recomendaciones. En dos versiones: e by et

formato vertical y horizontal.

Pincha en el texto subrayado y en cursiva o en las imagenes para
acceder a cada poster.
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http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-guia-mmcc-vp.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-guia-mmcc-vp.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-guia-mmcc-vp.pdf
www.csd.gob.es/csd/estaticos/myd/web-triptico-guia-mmcc-v-vp.pdf
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| Consejo Superior de
Deportes en colabora-
cion con el Instituto de
la Mujer y la Direccidon
General de Salud Pu-
blicay Sanidad
Exterior, del Ministerio de Sanidad,
Politica Social e Igualdad desarro-
llan este ciclo de jornadas para
abordar cuestiones especificas y
relevantes en la practica deportiva
de las mujeres a cualquier nivel.
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2011
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(...) MANIFESTAMOS que resulta necesario:

Utilizar las posibilidades que ofrece el deporte como vehiculo
de formacion de las personas y como transmisor de valores,
con el fin de superar prejuicios y estereotipos que impiden a
las mujeres y a los hombres desarrollarse seglin sus expecta-
tivas personales y su potencial individual.

Incluir la perspectiva de género en las politicas de gestion de
la actividad fisica y el deporte para garantizar la plena igual-
dad de acceso, participacion y representacion de las muje-
res, de todas las edades y condicion, en todos los ambitos y

a todos los niveles: como practicantes, gestoras, dirigentes,
entrenadoras, técnicas, arbitras, juezas, periodistas e investi-
gadoras.

Introducir el Principio de Igualdad de Oportunidades como
una maxima de calidad en la gestiéon dentro de la responsabili-
dad social corporativa de todas aquellas instituciones o enti-

dades relacionadas con la actividad fisica y el deporte. (...)
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