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Ejercicio

cn casa

ABDOMINALES

Esta serie se compone de 5 ejercicios muy sencillos.
Repite esta serie entre 3 6 4 veces para completar la
rutina y no olvides estirar al final del entrenamiento.

1 Colocate con las manos y las rodillas apoyadas en
la esterilla. El ejercicio trata de levantar una pierna
enun angulo de 90 grados hacia arriba y para luego
recogerla hasta el pecho. Acompaifa los
movimientos de la pierna con la cabeza como ves
en el dibujo. Realiza el ejercicio 15 veces con la
pierna derechay luego repitelo con laizquierda.

\'EED r” ‘d;’

2 Tumbate boca arriba y estira tanto las piernas
como los brazos. Son dos pasos muy sencillos:

. Tocate las puntas
RE
\ak — "( \
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de las zapatillas, y
estira jFacil!
iTapuedes!

Coge algo de peso, si no tienes mancuernas te puede
servir algo que tengas por casa (un brick de leche, por
ejemplo). Realiza movimientos diagonales de arriba
a abajo, acompafiando tus brazos con tu cuerpo. Haz
primero 30 repeticiones con un lado y luego con el
otro para tener un ejercicio completo.

Para este ejercicio, timbate de lado apoyado en el
codo y las piernas bien estiradas. Ahora sube la
cadera y la bajas ;Has visto qué facil? Recuerda
hacerlo 15 veces con cada lado.
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iQué poquito queda! Solo este ultimo ejercicio y
terminas. Son abdominales pero no son completos
hasta arriba, sino que solo tienes que levantar la
barbillay los hombros para bajarlos después j Vamos!
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MOBILE CENTER ARANJUEZ

C/SAN ANTONIO, 94
TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63 mobilecenteraranjuez@hotmail.es

SIEMPRE LOS
MEJORES PRECIOS

MOVILES LIBRES Y NUEVOS
CON 2 ANOS DE GARANTIA

TODAS LAS MARCAS

TODOS LOS MOVILES DE OTRAS MARCAS CVONSULTAR EN'TIENDA

FINANCIAMOS
ASEGURAMOS @

TU I\/IOVIL f

@ REPARAMOS

TODOS LOS MOVILES

- -’, 5
FUNDA....1€
CRISTALES
COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL

*Consultar vigencia de precios en tienda.




PUNTO DE TE

Mucho mas
que una
bebida
saludable

Encuéntranos en;

C/Capitan Angosto N112, Aranjuez
Tienda Online: www. puntodete.com
Tel.: 918929533

todocartaQR  TU CARTA ONLINE

para baresy restaurante con codigo OR

o «Evite cualquier contagio, una manera segura, limpia e higiénica de mostrar su carta.
hopg Publicidad «La carta digital de su establecimiento a medida, incluya alérgenos
C/ CAPITAN, 95 '

Tel. 91 084 13 92-629 51 70 60
« Disefiamos tu carta
2] desde
s |ND|V|DUALES « Generamos tu cédigo QR 100€éaﬁ0

M ANTELE crcompses | _FAe=s « 20 cartas QR en pegatina de
ci 0 poliéster de bx5cm
« 3 pegatinas en poliéster con el
codigo QR de la carta
de 10x2lcm. para escaparate
(con las instrucciones de uso del QR)
- 4 cambios al ano sin coste afadido*

Con tu carta impresa

500 manteles A3
go£+IVA

Restaurante

CARTAS P0L|ESTER INSTRUCCIONES

Facil limpieza + Nos das el disefo de tu carta B
20 cartas Al - Generamos tu codigo OR BT
g5E€+IVA -fijp'ymf_ « 20 cartas OR en pegatina de s
poliéster de 5x5cm
« 3 pegatinas en poliéster con el g

ES codigo QR de la carta
CARTAleggffggeBL de 10x21cm. para escaparate

10cmx210m (con las instrucciones de uso del QR)
e :
v |

500 cartas d « 4 cambios al afio sin coste afiadido*
7o+




Mas alla de la herencia, los
factores hormonales y los
malos habitos alimenticios, uno
de los complejos femeninos por
excelencia, la , se
produce también como con-
secuencia de

que revelan ansiedad, nervio-
sismo, mal humor y todos los
sentimientos negativos gene-
rados como el rencor y la ira
que se manifiestan en el
organismo.

La se
caracteriza por una sobrecarga
de liquidos, agua y toxinas en
determinadas zonas de nuestro
cuerpo que obstaculizan una
correcta circulacion linfatica y
perjudica la fabricacién de
colageno con el consiguiente

Ante una situacion de
las principales hormonas
involucradas son: la

Estas son
liberadas para poner al cuerpo
en estado de alerta y ayudarlo
a reaccionar rapida y efec-
tivamente ante dicha situacion.

¢, Qué pasa cuando vivimos por
encima del nivel 6ptimo de
estrés? Se evidencia un rapido
desequilibrio que favorece
ampliamente la aparicion de
celulitis.

Los niveles de cortisol elevados
producen un aumento y re-
distribucién de la grasa corpo-
ral con predominio en la zona
abdominal, retencion de sodio
(edema) y dificulta al cuerpo
a eliminar los desechos. Estos
productos de desecho se acu-
mulan en los tejidos junto a la
grasa y agua provocando una
glicacion de los tejidos, forman-
do asi el nodulo celulitico.

A veces nos sentimos atrapa-
das en un circulo vicioso entre
estrés y celulitis por lo que
acumulamos mas celulitis
todavia...

¢ Qué hacemos ante esta
situacion?

- La unica manera de romper
este ciclo es Para
reducir el estrés es bueno
realizar ejercicios de respi-
racion, meditacion, yoga...

- al menos

seguidas. La falta de suefio

puede ser un gran pico de la
produccion de cortisol.
- Una

Hacer comidas
pequefas a intervalos regu-
lares. Saltarse una comida
aumenta el cortisol.

como la cafeina
y beber al menos 1,5 litros de
aguaal dia.
- Un

no so6lo ayuda activando

nuestra circulacién, también
nos evade y libera de bloqueos
emocionales negativos.

No todos los tratamientos
o todos los cosmeéticos son
validos sin un buen diagnostico
personalizado. Cada problema
es unico y hay que tratarlo con
cautela.

Un no
solo reduce la celulitis, también
nos libera tensiones y aporta
equilibrio energético.

El estrés no es una enfer-
medad, sino
del organismo.

Los trastornos que aparecen
son, muchas veces el reflejo o
sefial de alarma para comu-
nicarnos que puede haber un
desequilibrio interno al que hay
que prestar atencion.

Debemos a vivir con
el estrés sin darle la oportu-
nidad de dafarnos.

-l avepe ey lemple de Ca nalwiatesw y ded espirib divines.
(enséwabe sane., wspilats, estidiate y concédete sus devechss

.- Henri Fréderic Amiel

Maria Rosa Ergoestética
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Mhﬁﬁn@.ﬁm Tratabntos
IsonjR

Cutrses“de automaquillaje
4 Beauty Coach
Maqmllaje (novias y eventos)
“Nutricosméticos
Mratamientos holisticos
Venta de cosmética cientifica (I+D+1)

Laser innova SHR
cosmetologia &
Faciales { ‘
Corporales _
Cera “'no reciclable”
Depilacion eléctrica

1
C/ a&ki[fg Aranjuez * Tel. 91 891 37 62

stetlca@hotmall com * www.ergoestetica. com\
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Maria
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PUBLICIDAD

COMUNIONES
INVITACIONES
RECORDATORIOS
MARCAPAGINAS
TAZAS

LIBRO DE FIRMAS

C/ Capitdn, 95 - Aranjuez - T. 91084 13 92




. El Sindrome de Down recibe su nombre de John
Langdon Down, e/ meédico que en el siglo XIx
estudio y describié este sindrome,

En algunas culturas
mesoamericanas las personas
con Sindrome de Down recibian
el trato de seres divinos,
debido a que sus rasgos fisicos
se asemejaban a los de la
deidad Werejaguar.

Muchas personas con
Sindrome de Down poseen
una memoriaq extraordinaria
para recordar
acontecimientos, personas,
lugares del pasado... Una
memoria visual, que puede
llegar a ser fotogridfica.
Las mujeres con Sindrome de Down pueden '
engendrar mientras que los hombres con este

\,

trastorno son estériles. Aunque hay Uno de los casos registrados mds
documentados dos casos de hombres que han antiguos de Sindrome de Down fue

sido capaces de fecundar. descubierto en el esqueleto de un nifio
de hace 1500 ahos, en Francia,

Personajes famosos con Sindrome de
Pablo Pineda, actor espaiiol, que se ha convertido en un verdadero ejemplo de superacién.
Marian Avila, modelo espafiola que cumplié su gran suefio de desfilar en la Fashion Week de Nueva York.
Paola Torres es unavallisoletana que se ha convertido en modelo, blogger y profesora de talleres.
Isabella Springmuhl disefiadora guatemalteca, quien esta rompiendo estereotipos en el fascinante
mundo de la moda.

Barbara Wetzel, campeonato Mundial de Gimnasia Artistica en la categoria Junior.
Shoko Kanazawa, una de las artistas de caligrafia mas respetadas de Japdn, con exposiciones en el
prestigioso museo Nacional de Tokio.

ujeet Desai, toca siete instrumentos. Ha realizado numerosos conciertos alrededor del mundo. Y,
— e — e =

PINTORES
JPM

PINTURA
2EMPAPELADO

TIf. 608 557 283 __AVDA. PLAZA TOROS, 30 ks
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el secreto esta en la masa EN NUESTRA APP!  C/ Rey, 62 - Aranjuez

;‘, .| J'I.i.pJTr'er 91 892 57 42

*Consulte condiciones en tienda.
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TARJETA REGALO Noelia Jiménez ,

DEPILACION LASER DEPILACION Laser

Descubre en nuestro centro

UN PROTOCOLO DE DEPILACION LASER
100% PERSONALIZADO

con el que consigues los MEJORES RESULTADOS, con la MAXIMA SEGURIDAD para tu piel.

SOLICITA DIAGNOSTICO GRATUITO

@ Certificacion oficial Milesman HE
& Técnico superior en estética e
14 afios de experiencia en el sector de la depilacion laser
Milesman ha realizado méas de 10 millones de tratamientos en todo el mundo

C/ Gobernador, 53 Tel: 918 267 067 | 634 783 847

De Lunes a Viernes 09:00h.a 21:00h. Sabados de 09:00h.a 14:00h.




LA TOLERANCIA
«(a FRUSTRACION

UNA BUENA INVERSION

La frustracion es un estado emocional
que aparece en nosotros cuando nos
encontramos con obstaculos al intentar
conseguir lo que queremos, cuando
nuestros deseos no se cumplen,
cuando nuestros esfuerzos no dan los
resultados que esperamos. Tiene que
ver con
cuestiones que
nos exigimos a
nosotros mismos,
a los demas o al
funcionamiento
del mundo en
liigeneral.

La podemos identificar por un conjunto de molestias
fisicas y una serie de pensamientos que alimentan esas
sensaciones. Resulta adaptativa en la medida que puede
generar recursos para resolver los inconvenientes que
inevitablemente nos vamos a encontrar en la vida, pero
puede resultar muy dolorosa cando nos bloquea y se
convierte en sufrimiento. Puede venir acompaiada de rabia
o tristeza. Puede hacernos sentir indtiles o fracasados,
inferiores, impotentes, o ver a los demas como incom-
petentes o malintencionados.

Tolerar la frustracion significa ser capaz de afrontar los
problemas y limitaciones que nos encontramos a lo largo de
la vida, a pesar de las molestias o incomodidades que
puedan causarnos.

La baja tolerancia a la frustracion esta relacionada con
patrones de crianza muy permisivos en los que padres y
educadores se adelantan a los deseos de los nifios, les
facilitan excesivamente las cosas y fratan de evitarles
cualquier tipo de malestar. Asi, aprenden que todo tiene que
estar siempre a su disposicion, que no es bueno esperar un
poco, 0 que se puede tener o hacer siempre lo que uno
quiere. De alguna manera, tratar de evitar cualquier
pequefio malestar en los nifios puede acarrear grandes
sufrimientos en la edad adulta.

Aumentar nuestra tolerancia a la
frustracion puede suponer una mejora
significativa en nuestra percepcion de
satisfaccion con la vida. Para ello te
invitamos a seguir una serie de
recomendaciones.

LA ACEPTACION. Quiza sea
realmente la clave para mejorarnos en
este aspecto.

Aceptar que tenemos limitaciones y
que por muchos que nos empeiemos
0 por muy injusto que nos parezca, ‘las
€0Sas son somo son”.

*DARNOS CUENTA. Cada uno de
nosotros responde con frustracion
aeventos diferentes.

*Toma conciencia de a qué tipo de
situaciones eres mas vulnerable y
aprende a generar expectativas mas
realistas. Ante todo, pregintate si la
situacion es tan grave como para
merecer el grado de malestar que te
genera.

* A veces las situaciones tienen que
ver con uno mismo, con aspectos
personales que creemos que deberian
gustarnos o favorecernos mas. Analiza

si realmente puedes hacer algo para
mejorarlo y si estas dispuesto a poner
el empefio que se necesite. Si eres
realista y puedes cambiarlo, janimo!,
silo consigues reduciras tu frustracion.
Pero si no es realista esperar que
verdaderamente se produzca un
cambio, es mejor que te centres en
gestionar mejor tu estado emocional.

*En otros casos se trata de actitudes
de los demas, o de circunstancias de la
vida que no funcionan como crees que
deberia ser. Puedes hacerte las
mismas preguntas y valorar si esta en
tu mano promover los cambios que
consideras oportunos.

*OBSERVA TUS REACCIONES.
Parate un momento, trata de notar lo
que te estd pasando. Comienza por
identificar las sensaciones que sientes
en el cuerpo y localiza donde las
sientes. Puedes decirte “siento presion
en el pecho’, “en este momento, estoy
sintiendo ganas de gritar”. También
puedes tratar de poner un nombre
adecuado a las emociones o senti-
mientos que se estan activando, “en

este momento siento rabia, o tristeza’.
Poner nombre a lo que sientes es un
buen paso para regularte mejor.

* En segundo lugar, pregintate si te
merece la pena seguir alimentando
todo ese torbellino y date cuenta de tus
pensamientos. Si decides que si,
puedes hacerlo seguir en el bucle,
también tienes derecho a sentirte
frustrado. Pero si decides que no
merece la pena:

-Lleva tu atencion a la respiracion,
realiza unas cuantas respiraciones
profundas y atentas, busca la mejor
manera de conectar con un espacio de
calma interna. Las emociones, si no
las alimentas duran poco.

Estas son unas sencillas sugerencias
que pueden ser muy utiles para
manejar la frustracion. Te invitamos a
que las pongas en practica, ya sabes
todo se aprende si se practica.

Alicia Martin Pérez

Psicologa Clinica
www.psicologosaranjuez.com
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Semana Santa en la CAM * * * Xk k%

Pues aunque no lo creais tenemos mucho para ver, lugares maravillosos para
descubrir. Os hablamos solo de 5 pero en Madrid hay muuuuchoos mas para descubrir.

NUEVO BAZTAN ., PATONES DE ARRIBA

A una hora de Aranjuez, fue fundado como : A hora y media de Aranjuez encontramos uno

poblado para trabajadores de una fabrica de de los pueblos con méas encanto, Patones de
vidrios, un bonito pueblo con unas peculiares Arriba, caracterizado por la arquitectura negra.

W . : . La pizarra negra es la protagonista de este
viviendas realizadas en estilo churriguresco.

: . ueblo, un material que se utilizaba
Destaca el conjunto del Palacio de Goyoneche gntiguamente. Un puebﬁo Gnico con gran

y la Iglesia de San Francisco Javier del siglo tradicion ganadera, ain hoy se pueden
XVIIl de estilo barroco y herreriano que os observar sus cochiqueras, asi como eras,
dejara con laboca abierta. tinados y arrenes. No podemos irnos sin ver la
Iglesia de San José o el Acueducto del Canal
deIsabel ll.

MANZANARES EL REAL

Esta a una hora y cuarto de nuestro pueblo.
Situado en la Cuenca Alta del Manzanares en
un entorno natural privilegiado, cerca de la La
Pedriza o las Cabezas de Hierro.

No podras irte sin ver el castillo de los
Mendoza, uno de los castillos mejor
conservados, construido en el siglo XV
mantiene el estilo mudéjar de la antigua
fortaleza y esta realizado con granito, esta
catalogado como Monumento Histérico-
Artistico.

Tampoco podemos dejar de visitar la Ermita de
Nuestra Sefiora de la Pefia Sacra, la fuente de
las Ermitas o la Iglesia de Nuestra Sefiora de
las Nieves.

BUITRAGODELOZOYA s s o s s s s B

A menos de hora y media de distancia encontramos uno de los pueblos mas impresionantes que puedes
encontrar en la Comunidad de Madrid. En la Sierra de Guadarrama, encontramos Buitrago de Lozoya,
con una muralla del siglo del siglo X conservada magnificamente, considerada Monumento Nacional.

El pueblo fue declarado Conjunto Histérico-Artistico y Bien de Interés Cultural. No podemos dejar de ver
su castillo, de estilo gético-mudéjar del siglo XV, la Casa del Bosque perteneciente a los Duques del
Infantado, del siglo XVII, la Iglesia de Santa Maria del Castillo y su Museo con obras de Picasso.

Tegalos para (oo

on uﬂ neane h{jﬂ/b

C/Gobernador 85 ] complementos
Aranj uez www.meigallo.com

TIf 670726768

AVANCE DE
TEN\PORADA

Bisuteria | Textil Complemen’ros | Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone




Formacién subvencionada por la
Consejeria de Economia,
Empleo y Competitividad

ra@aracove:

| m
$5CB0211 i cz@aracove-co
DIRECCION Y COORDINACION A\ 59— 608 080 738

DE ACTIVIDADES DE TIEMPO LIBRE
EDUCATIVO INFANTIL Y JUVENIL araco\le .CO
FECHA INICIO: 07/04/2021 s

FECHA FINALIZACION: 28/06/2021

LUGAR: VILLAREJO DE SALVANES cEn."FIcnnos DE
AGA00208 W

*INSTALACION Y MANTENIMIENTO PR“FESI“NA”DAD
DE JARDINES Y ZONAS VERDES

FECHA INICIO: 14/04/2021

FECHA FINALIZACION: 14/07/2021

LUGAR: FINCA LA CHIMENEA-ARANJUEZ

PRIORITARIAMENTE PARA
*HORTICULTURAY FLORICULTURA@ TRABAJABORES DESEMPLEADOS

FECHA INICIO: 26/04/2021
FECHA FINALIZACION: 13/10/2021
LUGAR: FINCA LA CHIMENEA-ARANJUEZ

*OBTENCION DEL CARNET DE
APLICADOR DE FITOSANITARIOS
CUALIFICADO

UNION EURDOPEA
Fondo Soclal Europec

El FSE inviana gn u Ay



Alimentacion y emociones:

cexiste alguna relacion?

Comer es una conducta mas compleja de lo que podemos
pensar en un primer lugar. Dicha accion puede cumplir varias
funciones: eliminar el hambre, obtener placer, calmar
nuestra ansiedad, adecuarnos a ciertos canones de belleza,
celebrar en eventos sociales... Y es que no siempre nos
alimentamos para aliviar el hambre, sino que en ocasiones
podemos recurrir a la alimentacién para regular nuestras
emociones. Nos encontrariamos con un tipo de alimentacién
emocional que busca modificar nuestro estado de animo, ya
seatristeza, ansiedad o aburrimiento a través de la comida.

é¢Comiendo con hambre fisica o con hambre emocional?

No siempre es facil saber detectar qué es lo que nos lleva
a comer, si hambre fisica o0 hambre emocional. Para ayudar
a distinguirlo, a continuacion, aparecen algunas variables y la
descripcion de como actta el hambre fisica, en primer lugar, y
elhambre emocional, en segundo lugar.

- Sensaciones fisicas previas: localizadas en el estomago
versus sensacion mas difusa, de vacio o ansiedad.

- Curso: progresiva y poco a poco versus repentina y con
posibles detonantes.

-Tipode demanda: puede esperar versus urgente.

- Preferencia de alimento: cualquier opcion puede ser valida
versus antojo por alimento especifico, normalmente ricos en
grasas, sal y/o azlcar.

- Resolucion del hambre: se consigue versus dificultades y
sensacion de no poder parar.

- Sensacidén posterior: mejora la sensacién versus alivio y/o
placer seguido de posible culpa.

¢Y como podemos gestionar la alimentacién emocional?
Cuando creemos sentir hambre, antes de consumir
alimentos, podemos seguir los siguientes pasos para detectar
y manejar el hambre emocional:

- Pararnosyanalizar las cuestiones del apartado anterior.
-Identificar qué nos estd ocurriendo (sentimos ansiedad,
estamos tristes, nos encontramos aburridos...).

- Utilizar otra conducta que nos sirva como sustituto: pintar,
bailar, leer, hablar con alguien, otro tipo de alimento mas
saludable... Lo recomendable seria algo que sea igual de
potente, que nos dé suficiente placer, pero que a la vez
contribuya a nuestro autocuidado y sea saludable.

Tomar conciencia de estas relaciones y nuestros patrones de
alimentacion, nos puede ayudar a plantearnos si queremos
conseguir algun objetivo respecto a nuestra gestion
emocional y/o alimentacion. Sabemos que a veces es
necesario recurrir a ayuda profesional, y por ello estamos los
equipos especializados en psicologia y nutricién para
ayudarte en este camino.

Cristina Navalpotro - Mar Boada - Alba Martinez-Atienza
AtienzaBoada Centro de Psicologia
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LA INVITACION' DE BODA
PERFECTA PARA'VOSOTROS

Te disefiamos e imprimimos

hapypublicidad.com la invitacion de boda que mas os guste.
Dinos lo que os gustaria y lo haremos realidad.
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PHENOMENAL AIRE

IONIZACION POR PLASMA FRIiO
AIRE LIMPIO SIN RIESGOS

AYUDAR A ELIMINAR DEL AIRE:
Bacterias y virus en el aire y superficies
Esporas de moho y hongos

Polvo

Polen

Caspa de mascota

LIMPIEZADEL AIREDE FORMANATURALY SEGURA
La tecnologia del generador de plasma frio de Phenomenal Aire™ hace que el aire de su hogar o negocio
no solo se encuentre mucho mas limpio, sino que haga desaparecer los malos olores.

Este sistema utiliza métodos que ayudan a eliminar distintas bacterias y virus que al contaminar el aire y
las superficies producen graves enfermedades. Los ionizadores de Phenomenal Aire reducen los
factores que desencadenan los ataques de asmay alergias, incluso aquellas alergias producidas por las
mascotas de la casa.

La instalacion de Phenomenal Aire, se realiza en la unidad de climatizacion y/o ventilacion de su hogar
0 negocio de manera sencilla, produciendo asi iones saludables que garantizan un ambiente limpio, libre
de contaminantes como el COVID, gérmenes, polvo o polen.

COMO FUNCIONA

La instalacion de Phenomenal aire es facil,
asequible y esencial para produccion de iones
saludables. Esta disefiado para instalarse en la
unidad de climatizacién y/o ventilacion.

El aire del retorno pasa a través del campo de
plasma donde se ioniza, lo que significa que
agregan o quitan electrones a ciertas particulas y
se les da una carga. A partir de ahi, las particulas
cargadas flotan en el aire y se unen con diferentes
contaminantes en su hogar a nivel atbmico.

DONDE SE USA

Usado para mejorar la calidad de aire interior, para
evitar las alergias de temporada o mascotas, para
eliminar los malos olores, el sindrome del edificio
enfermo, etc son de gran ayuda en restaurantes,

En muchos casos, esta union a nivel atdmico | academias, centros médicos, guarderias, tiendas,

realmente desgarra el contaminante y rompe su
estructura molecular.

Sin embargo, estos iones son completamente

inofensivos para usted, su familia y cualquier
mascota que tenga en su hogar.

*(Compuestos Organicos Volatiles)

edificios publicos y cualquier otro espacio que
tenga un sistema de climatizacién o ventilacion.

POR QUE INSTALARLO

Ayuda a controlar, minimizar e incluso eliminar los
factores que desencadenan ataques de asma
(incluido pelo de mascotas), virus y elementos
contaminantes.



@ Phenomenal Aire

ervicios

“Tu hogar y los tuyos no merecen menos..."

AHServicios, empresa Instaladora Oficial
Autorizada y especialista en Climatizacion y
Ventilacion de Aranjuez esta invirtiendo en este
sistema, convirtiéndonos en Instaladores Oficiales
del mismo: el CLUB KARATE ARANJUEZ ha
sido uno de los pioneros en instalarlo.

Se han hecho estudios que demuestran que los
iones disminuyen a causa de la contaminacién o la
electricidad estatica, por lo que procurar y crear
procesos de ionizacién nos supondria ventajas
tales como:

-DESTRUCCION DE LOS PATOGENOS
-MEJORADE LASALUD
-DESCOMPOSICION DE HUMOS Y OLORES

Este tratamiento, ya aplicado en otros paises,
cuenta con referentes tan importantes como la
Johns Hopkins, La Casa Blanca o el Ejército de
Estados Unidos. En Espafia, esta verificado por el
INTA (Inst. Nacional de Tecnologia Aeroespacial)

Este sistema que utiliza métodos naturales y
saludables seria recomendable en espacios
cerrados e ideal para aplicarlo en Residencias,
Hospitales, Escuelas, Restaurantes, Comercios,
etc...

Por si fuera de vuestro interés, os recomendamos
que perdais unos minutos y busquéis en:

https://phenomenalaire.eu/

ervicios

mirasierra, 6
28300 aranjuez/madrid

calle

climatizacion-hosteleria
industrial-doméstica

Ten tu equipo
siempre a puntfo

Pidenos el tratamiento
anti-virico y anti-bacterias

telf. 918 92 23 89
moévil 607 26 21 48
ahsclimatizacion@gmail.com
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JARDIN NARVAEZ
Chalel pareado,d dorm.,
saldn-comedaor, 4 bafios, 2
cocinas completas y garape.
Parcela de 265m?, porche en
entrada y parchae
Automatizado en i3 parte

posterior. MEJORVER.
' 425.000€

CENTRO
[IIL'JpI.e: de 4 dormitorios, =l
principal con bafio en suite +
¢ 7 bafios completos, saldn de
30m?, cocina y dos balcones.
iMejor ver!

225.000€

PALOMITAS

Vivienda de 3 dormitorios,
amplia cocina amuebtada
con lendedera, saldn con
terraza y un bafio grande
adaptado para minusvalidos.
La tfinca dispone de
ASCEnsor,

143.000€

CALLE ABASTOS
Local 140m2 con actividad.
: ¥entilacion, climatizade
despacho de direccian,
5 puestos de Irabajo, amplio
escaparate, suelo de tarima
flztante, pintura Lisa, cierre
metalico: Bafo. Perfecta
para oficinas, despachos,

NUEVD ARANJUEZ
Atico de 3 dormitorios, 2
bafios completos, gran
| cocina, saldén-comedar,
armarios Empotrados. La
finca disponeg de ascensor y
trastero.,

148.000€

ONTIGOLA

Fareade gran salon-
comedor, patio, cocina
indepen., despensa, aseo y
cochera. 4 dorm. con arm.
emp., el pFII'II'_IF-El. can
terraza y bafie, Porche de-
lamteroy patiotrasera.

INMUEBLES

_ CHALET INDE

C/ San Antonio, 98

ARANJUEZ

T.91 875 42 58

www.fysol-inmobiliarias.com

LONA CENTRD

Amplio piso de # dorm. con
armarios emipotrados, saldn
comedor, bafio y cocina
amueblada con terraza tipo
tendedero culrerto. Plaza de
garaje. a'a, calefaccion gas nat.,
wantanas doble acrist. y parguet

155.000€

PAU DE LA MONTANA

} Planta principal: cocina amuab.

saldn|comedor, 3 dorm. J|!I:|:-EI
con wastidor], arm. emp. Atico:
acond. con bafio. Satano: cocina,
sala de estar con chimenea de
obra, bafio completo y garaje
para 2 vehiculos. Parcela ':IE
A0m?, piscing Buim. cespad
maluraly parchd

000€
NUEVD ARANJUEZ

3 dorm. con amplia terraza,
saldn-camedor, cocina
indep. y tol. equipada, bafo
complete. Aire acond. 27
planta sin asc. Mejoras real:-
Zadas. |[deal para inversores

82.000€
MIRADOR

Parcela 500m?, constr,
270m? superf, saldn-
coemedor, amplia cocina,

= despensa, 5dormitoriosy 2

banos. Garaje 2 vehiculos v
chimenea de obra, Gran
terraza fipo solarium

338.000€

MIRADOR
Sétano: sala-estar, salén,
bafo, cocinayalmacén, Planta
rincipal; & dorm., bafo.
Ylanta superior: salon con
terraza, 1 dorm., sala de estar,
solarium 30 m?, baho
completo y cocina-comedar,

Piscing, jardines ybarbacoa.

EDIFICIO EN VENTA
Planta superior: Yivienda de
103m?*, & dorm, bafio, cocina y
galén, Planta baja: local
cemercial en bar-rest. [con
ligencial terraza interior y
parrilla, gran salén, barra v
cocing, Sdtano: trastars,

235.000€

l: = .ll __ "-
g (111

CENTRO
Vivienda de 3 dormitorios,
amplic salon, bafo completo
con ventampa y cocina
amueblada. La vivienda
necesita actualizacin.
Mepor ver,

120.000€
INFANTAS

Vivienda de 2 dormitorios,
amplio salén, bafo completo
con ventama ¥ cocina
amuablada. La vivienda
necesita actualizacion

¥ Mejorver.

120.000€
NUEVD ARAMJUEZ

Piso de & dormitorios, 2
bafios completas, amplio vy
luminoso saldn y
distribuider con 2 armarios

: empotrados, La finca no

dispone de ascensor. afa

140.000€

PARCELAS
URBANIZABLES

Disponemos de parcelas

l urbanisticas en Aranjuez,

Ontigols, Colmenar..,
iPregunte sin compromisal

31.500€

CENTRO

Atico de 3 dorm. con arm.

Jemp,, saldn-comedar,

cocina indep, amueb. con
tendedero, 2 banos.
Urbanizacidn privada con

M piccina y zonas comunes:.

Ascensory plazade garaje

165.000€
ALMANSA

Piso de 4 dorm., Z bafos
completes, salon-comedaor
Totalm, ext. coan ascEmsor,
garaje y trasters. Urban. con
CORSEr)E, prscing comunilaria,
pistas deportivas, totalmente
cerraday privada.

250.000€
COLMENAR DE DREJA

Chalet lujo indep. Parc. HYm?Y.
Const, 237Tm?, 3 dorm., 2
bafios, 2 cacinas amueb.,
Zealones |1chimeneal.
Terraza de invierno y otra en
darmit. princ, Piscina, zona de
parrilla y horneo, riego..
automatico, afa...

325.000€

; QUIERE SABER

EL PRECIO

DE SU VIVIENDA?

PIDA CITAENELT. 91 875 42 58

n @Fysolinmobiliaria |E]| [daranjuez.fysol

CA DE ARANJUEZ

GRAN PISCINA ZOMAS AJARDIMADAS

COLMENAR DE OREJA
Finca rustica 1200m?, con
una construccién de vivienda
en planta con BOm? [sin
suministros de luz § agua
potable]l placa solar.,
barbacoaypiscina.

43.000€

URB. BALCON DEL TAJO
Chalet indep., 2 plantas,
parcela Y23m? Planta
grlnr_lpal con salon, cocina,
3 dorm., 2 banos vy terraza
Planta baja saldn/chimenea,
cocina, dorm, ¥ garaje
Piscina y zonas ajardinadas..

215.000€

CENTRD
Recibidor, fenomenal cocina
[que se divide en I3 zona de
cocinado y un peguefio
comedor], baro complets, 2
dorm. [uno de ellos con un
peguene balcon v salom-
cormedar]

85.000€
ONTIGOLA

Gran salon-comedor, cocina
indep. despensa, aseo y
cochera. 3 dorm. y bafo
Sétano: almacén, gimnasio

y salon de juegos. Piscina,

Eorche cubierto cocina-
arbacod, salon con
chimenea, cesped natural

179.000€
COLMENAR DE OREJA

Parcela de 1250 m?®, 350 m?
constr.planta baja: gran
salom, chimenea ¥y barra.
bafo con hidromasaje y
garaje.1? planta: magnifico
salén, amplia cocina, 3
dorm. Atico: 1 dorm. y bafo.

320.000€




DELITOS contra LA PasTA

nSi quieres comer pasta
italiana debes comprar la pasta
auténtica italiana o hacerla tu
mismo en casa. Un buen
spaghettoni necesita 17 minutos
para cocerse, si tarda menos no
es de gran calidad.

BHervir la pasta en poca agua
es error. No escatimes, hay que
poner un litro de agua por cada
100 gramos de pasta, esa es la
medida correcta. Usa una olla
grande, de esa manera, quedara
menos pegajosa.

BPoner aceite o mantequilla
en el agua “si los italianos
pudiesen nos denunciarian por
esto” .Tu madre pone un chorrito
de aceite en el agua para que no
se pegue la pasta. Pero es un
error. Los italianos nunca lo
ponen por que deja una textura
grasienta. Tampoco hay que
afiadir hierbas como el laurel

u orégano en la coccidn.

nNunca remover la pasta nada
mas echarla, si haces esto lo
Unico que puedes conseguir es
romperla. Hay que esperar un
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minuto, antes de remover, en el B Pasarla por agua. Cuando este

caso de la pasta frescay3 64 en
caso de la pasta sea seca. Y
removemos varias veces durante
la coccion.

BPoner la sal antes de tiempo.
El mejor momento es cuando el
agua ya esta herviendo. Si lo
haces antes tardara mas en llegar
al punto de ebullicién.

BTapar la olla. Nunca.

Para los italianos es
un auténtico sacrilegio

echar aceite al agua
durante la coccion.

Cocer la pasta demasiado.

Un error mas muy habitual.
Debemos probar de vez en
cuando para comprobar que la
dejas ‘al dente’. Los tiempos de
coccidn varian segun el tipo de
pasta y fabricante, ademas son
tiempos orientativos. Si la
cocemos al dente evitamos que
los carbohidratos se conviertan
en glucosa antes de tiempo, y eso
es mejor para nuestro organismo.
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al punto, poner inmediatamente
la olla bajo el grifo con agua fria.
Solo se trata de poner un chorro
de agua fria en la olla antes de
escurrir. Si la retiras del fuego, la
escurres y la dejas unos minutos
sin agua fria sigue cocinandose y
se pasa.

n Escurrir la pasta fresca como

si fuese verdura. No se debe
escurrir de cualquier manera, si
la vertemos a un escurre solo
hacemos que le caiga a la pasta
una gran cantidad de agua
caliente encima, que larompay
la aplaste. Asi que lo mejor es
coger la pasta con una
espumadera.

m Hacer que la pasta espere a la

salsa. Un dicho italiano dice que
“la salsa espera a la pasta”,
nunca al revés. Una vez escurrida
la pasta, la echaremos a la sartén
donde estd la salsa esperando y
la serviremos rapidamente.




dos salones independientes - patio con terraza
cocina tradicional de mercado hecha con carifio

FERRETERIA # / @

R ol Y ALQUILER DE MAQUINARIA

-., RESERVA YA TU MESA
! . PARAEL
. DIADEL PADRE PARA PROFESIONALES Y PARTICULARES

- Herramientas

- Tornilleria

- Maquinaria de alquiler
- Todo en Jardineria

iChin chin
v

Papadl

» "
€ 911 894 799 Smmiionser

C/ Aimibar, 5 - Aranjuez Tel. 910 182 661

Labor Consultoria
de Empresas, S.L.

CREAMOS TU NUEVA EMPRESA

+Sociedades
* Autonomos
*Modulos

Telf. 925 141 070 ® 643 513 500

hola@laborconsultoria.com




HIPOVITAMINOSIS D

La vitamina D es una vitamina fundamental para el desarrollo normal de nuestro
organismo. Se almacena en el tejido graso y ayuda al cuerpo a asimilar el calcio.
El calcio es el mineral mas importante para la formacion de los huesos.

La vitamina D se produce en la piel a partir de la radiacidn ultravioleta
de laluz solary a través del consumo de ciertos alimentos.

UN BUEN iNDICE DE VITAMINA D

DEFICIT VITAMINA D EN ESPANA
AYUDA A REDUCIR EL RIESGO DE ALGUNOS

PROBLEMAS DE SALUD MAYORES DE 65 ANOS
ENTRE UN 80-90%
-20 % DE ENFERMEDADES CARDIOBASCULARES MENORES DE 65 ANOS

EL 40% DE LAPOBLACION
-50 % DE ESCLEROSIS MULTIPLE

EL
-25% DE DIABETES
0 DR CANCER DE LA POBLACION
-20 % DE FRACTURAS OSEAS MUNDIAL
PADECE

-34% DE CAIDAS EN PERSONAS MAYORES

HIPOVITAMINOSIS D

¢COMO OBTENER NIVELES OPTIMOS DE VITAMINA D?

EXPOSICION DE LAPIELALA ALIMENTACION RICA SUPLEMENTO VITAMINICO
LUD SOLAR MODERADA EN VITAMINA D DE VITAMINA D
REGULARMENTE DE PESCADOS GRASOS
15A 20 MINUTOS DIARIOS HUEVOS
| SETAS
LECHE Y DERIVADOS
N NUECES el Sl
S /-\ o — (CONSULTA A TU MEDICO)

hapy Publicidad

REACTIVA

TU NEGOCIO

QUE NO TE OLVIDEN

Flyer - Tarjetas - Rétulos - Creatividad redes sociales

Calle del Capitén, 95/ T. 91084 13 92 - 629 5170 60



VIERNES
19 DEMARZO

VEN A CELEBRAR

con nosotros el Q
f F

tenemos preparado un
menu
muy especial
sorpresas + animacion infantil

RESERVAS
618769519

J restaurantefincadelaribera.com
Antigua Cira. de Andalucia, km_43,800
28300 Aranjuez (Madrid)

. F nrca .
j'\lhf_nr

MENU ESPECIAL

TEENNES. 18 DE MARD B 2001

Dia del Padre

ENTRANTES
Jeman Inrico Se belfot s, toet e bicence y toma bz ralisdo
Fores g elcachefz 4 la brase con liminas de e negra
Croguetas debacale alestio pariuguis
Fak casern coa Pazieg y mermalada de naranfa
Sorbete de mamdaning al cava

SEGUMBD A ELEGM

Meruza al herno con st s witabe, orvma di febada y ool kals

Linged e e cochinilo confRadn & Schenta grasdes con all ol de pera y

ehipe e patatavioletn

Sobomila de ternerd rulbii gadega oon mermelads S pureen oy I0je6

POSTRES
Dhroeilate n b e lesluras oos orema de aleriooge:

el g e crtt ki (et Prutioed rojos
Ca.rru'.l.u de pifa con helada de Mizrabal

PRECID FOB PERSONA: 401
flaclupe Primerp v yegenso » geodre, cafi y brbida)

MERU INFANTIL
Ir'.unr':m.l'lrw.' calimatay
Chruintas g corders a la plasche

" POSTRE

Serpia alant

1§.00
M IRFANTIL

Pra: mar nin
CONTAMDS L0 AMIMACID



El Retiro&s

Un parque donde pasar el dia sin parar de ver y
hacer cosas, incluso hay bares y restaurantes
dentro. El acceso principal al parque es a través de
la Puerta de la Independencia situada frente a la
Puerta de Alcala. Data del afio 1817, de estilo
dérico con muchos remates escultéricos.

El Estanque Grande, es su principal atractivo. Es
tipico alquilar una barca para navegar por el agua
viendo los patos (el precio por barca es de lunes a
viernes 6 € y sdbados, domingos y festivos 8 €).

tortugas, muchaagua...

El templete esta al norte del parque, entre la calle
Alcala. Todos los domingos por la mafana toca
aqui la Banda Sinfénica Municipal de Madrid y
otras bandas, una tradicién desde 1920. Para los
mas pequefos también hay espectaculo, el Teatro
de Titeres, en el Paseo de México, todos los fines
de semana se realizan funciones gratuitas, los
horarios varian segun la época del afio. No hace
falta reservar entrada.

Fuente de la Alcachofa debe su nombre por la
figura superior y se ubica en uno de los vértices del
Estanque Grande. Fue disefiada por Ventura
Rodriguez. Junto al estanque también podremos
ver el Monumento a Alfonso Xll, el mas
importante de todo el parque, que fue inaugurado
en 1922,

Palacio de Cristal es uno de los sitios mas
conocidos del parque. Es una construccién de
cristal y hierro en medio del bosque. En su interior
se organizan diferentes exposiciones gratuitas.

Palacio de Velazquez, construido a finales del
siglo X1X, tiene una estética muy peculiar en la que
destacan sus azulejos de la Real Fabrica de la
Moncloa.

Paseo de las Estatuas, rodeado de estatuas
a ambos lados. Es otro de los lugares mas
conocidos del parque, se puede ver a mucha gente
haciendo ejercicio.

Estanque de las Campanillas, junto al Estanque
Grande y cerca del Parterre. Tiene una pequefa
isleta en el centro que sostenia un templete
chinesco del que colgaban unas campanillas que
sonaban con la brisa, de ahi sunombre.

Bosque del Recuerdo, tras los fatidicos
atentados del 11 de marzo de 2004 se construyd
este monumento ajardinado, una colina con 192
cipreses y olivos, uno por cada victima que se
cobro el atentado, quizas, la parte mas sentimental
de este parque.

Rosaleda y Jardines de Cecilio Rodriguez, con
casi una hectarea exclusiva para rosales, merece
la pena visitarlo en la época de floracion ya que
alberga mas de 5000 rosales. Es un recinto vallado
muy tranquilo, con estanques, enredaderas,
esculturas, bancos a la sombra de los arboles y
pavos reales. Un remanso de paz.

Jardines del Parterre, alberga el monumento a
Jacinto Benavente y también el Ciprés Calvo,
que se dice que es el arbol mas antiguo de Madrid
porque esta ahi desde la creacidén del parque.

Casita del pescador, una pequefia construccion
en el centro de un pequefio estanque. No era mas
que unadistraccion para Fernando VII.

Monumento al Angel Caido, se dice que es el
unico monumento del mundo dedicado al diablo,
curiosamente la figura esta a 666 metros sobre el
nivel del mar, 4 sera casualidad?

Fuente de los Galapagos, esta entre el Estanque
grande y el templete de musica, en la glorieta de
Nicaragua. Hay delfines cabalgados por nifios,

Real Observatorio de Madrid, empezd siendo un
centro de estudio de astronomia, pero hoy es un
conjunto histérico artistico que se puede visitar.
Paralos menores de 10 afios es gratuita.

Senda botanica, 8 kilémetros divididos en
distintos itinerarios aprovechando la variada flora
del parque. Hay 80 especies de arboles

Y tiene una Leyenda “el Duende del Parque del
Retiro”, algo misterioso ocurria alli en tiempos de
Felipe V. De la noche a la mafiana aparecian por
todo el parque cientos de plantas y flores nuevas.
Con el tiempo, comenzéd a correr un rumor entre los
jardineros, muchos juraron haber visto a un
pequefio duende. Hoy en dia, siguen __

circulando historias sobre el duende.
Se dice que la pareja que consigue i

y estable. Tiene su propio monu-
mento hecho por José Noja, en el
afio 1985, le encontraron sentado
sobre una de las jaulas de la dueyy,
Casade Fieras.



29 8 0 8 8 8 8 5 & =
209808 e s
2088800 e & =
L X N N N N NI

........

DESCUENTO
APLICABLE

ANIVERSARIO “:5ise

\ DE DESCUENTO ;
\ ENNEUMATICOS &

ARANJUEZ Ctra. de Cadiz I
(Junto a Gasolinera [$¥cessa) ) (S 672 56 09 26



Risoterapia

€S medicina

Una terapia alternativa que consiste en crear
situaciones que fomenten la risa y el humor
para aliviar tensiones fisicas y emocionales.

Las terapia del humor tienen un efecto positivo
en el sistema inmunolégico haciéndonos
mas sanos y resistentes.

Los investigaciones sobre la risoterapia
indican una disminucién general de las
hormonas

Ayuda a prevenir hipertension.

La risa desestresa, reduce la ansiedad
e incrementa la energia.

Reduce el estrés y aumenta la energia
(Ayuda arecargar las pilas).

Conclusion, la risa y por tanto, la risoterapia
funciona para ciertos problemas
emocionales y para

relacionadas como
el estrés como el
cortisol.

Fomenta |a

La risa aporta todos estos beneficios
psicolégicos y fisiolégicos que son
importantes para afrontar las distintas
situaciones negativas o los malos momentos.

combatir el estrés y
el dolor.

La risa y la salud
mental estan

secrecion de las

denominadas

hormonas de la felicidad como la
serotonina, dopamina, adrenalina y
endorfinas.

Aumenta de la capacidad del cuerpo para
utilizar el oxigeno. Al reir conseguimos el
doble de oxigeno, una hiperventilacion natural
que favorece a todos los procesos del
organismo.

Ayuda a aliviar los dolores de espalda y
ayuda ala persona a olvidarse del dolor.

La risa puede proporcionar un buen ejercicio
cardiaco, especialmente para aquellas
personas que no pueden realizar ejercicio
fisico.

totalmente
vinculadas. No es
posible sentir ansiedad, enfado o tristeza
cuando te estas riendo.

La risa no viene por si sola, hay que buscarla,
aqui tienes una ayuda para encontrarla:

s Ver peliculas, series o programas de humor.
i |ralteatro a ver una comedia.

& \er paginas web que sean de humor.

& Rodearte de gente divertida.

& Comparte chistes, bromas o historias
divertidas tanto en persona como en
whatsapp, facebook, ...

i Lee libros de humor.

& Existen clases de "yogadelarisa".

% Haz actividades divertidas como una partida
de bolos, minigolf, karaoke, ...
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La realidad supera a la ficcidn

UN PADRE LA EMPRENDE A GOLPES CON TIBURON

Un adolescente de 16 afios sobrevivid a un ataque de tiburdn en la costa de Carolina
del Norte. Nick Arthur que estaba saltando sobre las olas a unos 8 m. de la orilla
cuando su padre, Tim, lo escuché gritar. Para su horror vio a su hijo tratando de
luchar contra un tiburdn, el cual estaba agarrado a su muslo.

El padre corrid a ayudar a su hijo y comenzd a golpear al escualo. Finalmente, el
tiburdn soltd a Nick, después de que Tim lo pateara en la nariz. El joven fue
trasladado a un centro médico para recibir asgistencia urgente.

El joven Nick se ha quedado de recuerdo 40 marcas de dientes, pero gracias a su

padre esta vivo y en casa.

SALVA A SU HIJO
DEUN PUMA

Un padre pudo salvar a su hijo de 8 afios
de un ataque de un puma gque mordid al
nifio en la cabeza. El ataque ocurrid
cerca de su casa en Colorado.

El nifio se dirigia hacia una casa vecina
a ver a un amigo. El puma saltd sobre él,
lo tird al suelo y lo agarrd por la cabeza
con los dientes. El hermano del nifio gritd
llamando a su padre, quien salid
corriendo de casa y logrd ahuyentar al
felino. Haciendo mucho ruido y simuld
ser muy grande tal y como aconsejan 1los
expertos actuar en estos casos.

El pequeno fue llevado al hospital en
estado grave pero estable. Ya esta en
casa con su familia gracias a su papéa.

UN ORGULLOSO PADRE

Después de afnios de trabajar para obtener
su licenciatura en ciencias de la salud
publica, Gabrielle quedd devastada
cuando recibidé un correo electrdédnico de
la, universidad en el que se cancelaba su
ceremonia de graduacidédn debido a la
COVID-19, la noticia le provocé tanta
tristeza que llord durante una semana
consecutiva. Su padre Torrence apenas
podia soportar ver a su hija tan triste,
asi que se decidid a organizar su propia
ceremonia de graduacidn.

En el transcurso de 6 semanas, €l padre
logrd reservar un fotdégrafo, un
escenario y un podio sin el conocimiento
de su hija. Cuando finalmente 11eg6 el
dia, Gabrielle se sorprendid al encontrar
un escenario de tamafio completo
esperandola en su patio delantero.
Asistieron 40 personas, todas ellas
sentadas a & m. de distancia con
mascarilla puestas.

UN PADRE RECUPERA A SU HIJA
SECUESTRADA DURANTE 8 ANOS

Alberto, padre de una nifig de 11 afnos
liberada en Polonia tras 8 afios
secuestrada por su madre, asegurd ayer
que la nifia ha tenido una reaccidén
"increiblemente positiva" al
reencontrarse con él y con el resto de su
familia en Mallorca. "Estamos muy
felices", dijo el feliz papa.

Su abuela, Mari, y su tia, Elena, cuentan

que la nifia "no ha dejado de sonreir"
desde que la recogieron del centro de
menores polaco donde estaba.

Sobre la madre pesaba una orden de
busqueda después de que la justicia
determinara que habia secuestrado a la
pequefia, y la mantenia consigo, con
frecuentes cambios de domicilio y sin
mandarla al colegio para evitar que el
padre pudiera encontrarla.



LAS INFANXAS

SeerCIOS de llmpleza

Trabajos garantizados y con productos de calidad
- Comunidades * Garajes
> Patios - Oficinas

+ Cristales - Abrillantados

Tels: 655 932 278

640 777 452, 910 291 654 /) } ,

Servicioslasinfantas @gmall com Aran]uez Md(lud

DEL ALAMO

TALLER MECANICO Y ELECTRICO

' + Especialistas en Inyeccian electranica MEUMATICDS
v' < Lectos Codigos de Erros Todas Marcas LU NAS
~ Analizador e Gases Gasolinay Diesel  BATERIAS

= Macanica Rapida ACCESORIDS

Avda. Ploza de Toros, 65
Aranjuez

O T 640 20 11 50

sanartel8@hotmailcom

® Osteopatia

o Quiromasaje i d,el pe Y alme

e Auriculoterapia

o Rei . ABLIS C/ Gonzalo Chacén, 38
® Biomagnetismo ; 3 /'/ o ; ARANJUEZ
@ Tratamientos con ventosas vy ; T.918921912-635502020

e Vendaje neuromuscular s josefranciscodelalamo@gmail.com
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Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidon

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,
manipulador, .... Formacion CAP.
Aulaon-line. Horarios Flexibles.
C/Moreras, 129. Aranjuez
Tel.918915630-617 745381

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51-Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com

Centro Deportivo

SixPadel

C/GonzaloChacén N27

P.l. Gonzalo Chacén. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especialista en Odontologia Estética
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

IVA

CONSULTAR CONDICIONES Y VIGENCIA DE ESTAS OFERTAS. PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

Farmacias de Guardiamarzo - Abril

Clinica Médica

Centro Clinico Quirtrgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética
C/Foso,156-Aranjuez.Tel. 918915057
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com

Mascotas

Zoolandia

Venta de mascotas. Alimentacion,
juguetes, complementos. Servicio
gratuito de piensos a domicilio.
C/SanPascual,39-Tel. 9189253 87
Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel. 9189263 71 - www.lohade.com

RANSPORTES ¥ %‘MNM&

&)
s/ Y

9tz e s Al

Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

500 TARJETAS
DE PRESENTACION
2 CARAS +

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS

210€

+IVA

Prohibida la reproduccidn total o parcial de esta publicacidn sin el permiso expreso de la direccion de la misma. Direccion: Francisco Mora.

200 TARJETAS
DE FEDILIZACION
2 CARAS +
SELLO 10 x 10 mm.

45€

Psicologia

AMP PSICOLOGOS
Autorizacién Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.
PalomaSuarezValero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 n
www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg. M-23366
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
EsmeraldaRosellM-31866
CristinaGonzalezM-27591
MariaDel CastilloM-34386
Infantojuvenil-adultos- pareja-
sexologia.

PRIMERACONSULTA GRATUITA
Citaprevia. 910135419
C/Stuart,37- 12D

SUBCRIPCION ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€+IVA
Tel. 91 084 13 92

info@saludhable.net

@ hapy

PUBLICIDAD
C/ Capitdn, 95 - Aranjuez
T.91084 13 92
6734394 31

+IVA

Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Tauro Grafica - Depdsito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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PUBLE,);AD PERSONALIZADOS

SORPRENDE
con un regadlo
diferente y original

& | HAZ TU PEDIDO
\—| 673439 431

40€

- MATERIAL: Forex
- TAMANO: 60 x 30 cm
- Maximo 20 fotos

NO LO DEJES = —
PARA EL
ULTIMO DIiA
Consultar plazos de entrega

C/CAPITAN, 95 - ARANJUEZ

T.921084 1392 -673 4394310



2% MUEVE EL COCO,

NECESITAS: Figura de lego -Anillas o mosquetones de llavero
-Cadena para llavero (opcional) -Cancamo pequefio - Punzén
CO6MO HACERLQ: Buscaelmuiiecolego que masle gustaatu padre,
pide a un adulto que te ayude ha hacer un pequeiio orificio en la cabeza del
mufieco puedes usar un punzén o un soldador eléctrico, pon el cancamo y
atornillalo hasta el final, para asegurarlo bien puedes hechar un poco de
pegamento antes de enroscarlo. Ahora si quieres que el Illavero sea un
poquito maslargo es cuando debes poner la cadenay seguidamente coloca la
anilla o el mosquetdn de llavero o directamente puedes poner ala anilla o el
mosquetdn. Ya esta, mira que facil y chulo queda.

La historia comienza en el afio 1954 con la vuelta del joven psiquiatra Germdn
Velazquez a Espafia. Regresa después de haber vivido 15 afios en Suiza acogido
por la familia del doctor Godstein, para trabajar en el manicomio de mujeres de
Ciempozuelos situado en el sur de la capital.

Alli se reencuentra con Aurora Rodriguez Carballeira, una parricida paranoica, con
una gran inteligencia, que le fascind a los trece afios. Ademas, conoce a una
auxiliar de enfermeria, Maria Castejon, a la que dofia Aurora ensefid a leer
yaescribir cuando era una nina.

El protagonista se siente atraido por esta enfermera, pero no llega a comprender el rechazo de ésta
hacia él por lo que sospecha que oculta algo de su pasado. A través de las hojas del libro se ird
descubriendo su origen modesto como nieta del jardinero del manicomio, sus afios de criada en
Madrid, su desafortunada historia de amor, a la par que los motivos por los que German ha regresado
aEspana.

Acertijos

1.- ¢éEn qué ndmero de plaza esta 2.- Moviendo un solo vaso, debes conseguir
estacionado el coche? que los vasos queden de forma
intercalada vacio-lleno-vacio-lleno, o al revés.
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THERAFORM

EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO

PLASTITERAPIA

4 100% NATURAL 4 SIN EFECTO REBOTE 4 SIN HAMBRE

U N ICA E N ES PANA 4 SIN ANSIEDAD ‘ SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

para quitarte
esos kilos de mas

100% EFICAZ ¥

= TRATAMIENTO ¢SnTROLAR

EL ESTRE
LA ANSIEDAD

[ Liberate!

PIDA CITA YA

® www.theraform.com.es

" ARANJUEZ C/ Capitan, 148 ¢ Tel. 911 624 138
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||ghTunder

control

Las lentes inteligentes
que se adaptana la luz

Claras en interiores
Oscuras en exteriores

Garantia de
satisfaccion

:Q' \i’FlmLu;( LI‘I ADEE Consulta condiciones en la dptica

centro-en Aranjuez dptico y espacioptic www! lohade comy




