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www.aranjuezfisioterapia.com
C/ Montesinos, 3 - Tel. 91 891 85 00
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Nuestro organismo se depura constantemente a si mismo gracias al
sistema linfatico, los rifiones, el higado, el intestino, los pulmones y la " "

piel. Pero en ocasiones como la Navidad estos érganos depuradores se
sobrecargan de trabajo. €n ese punto, el cuerpo comienza a presentar
mal humor, irritabilidad, cansancio, dolores de cabeza, ansiedad,
insomnio, retencion de liquidos, ...
Vamos a intentar ayudarlo un poco con unos remedios caseros.

Jugo de aloe vera y miel, para limpiar nuestro
organismo debemos equilibrar la flora
intestinal v limpiar todo el tracto digestivo,
liberdndolo de la materia fecal acumulada. De
esta forma ayudaremos a reducir el trabajo de

Batido de uva y limén, ‘para desintoxicar el higado. Bajo en
calorios y rico en antioxidantes, ideal para desintoxicar el
higado, la vesicula biliar y los intestinos, ayuda al
funcionamiento del metabolismoey del sistema inmunitario.

. Gt Ingredientes
otros érganos depuradores, principalmente de _ \ _
los rifiones, el higado y la piel. 300q. d@ 60ml. dejugo de limon, 1 litro de agua
Preparacion

Ingredientes

6 cucharaditas de gel de aloe vera, Ve vaso de
agua y 1 cucharadita de miel de abejas.
Preporacion

Saca lo pulpa de cloe de vera con una
cuchara, viértela en una licuadora. Incorpora
los demds ingredientes y mezclalo muy bien.
Consume este jugo en ayunas durante una
semana.

MOBILE CENTER ARANJUEZ

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

SIEMPRE LOS FINANCIAMOS
MEJORES PRECIOS ASEGURAMOS &

Pon todos los ingredientes en la licuadora y bate muy bien.
Consume un Vaso en ayunas Y repite la toma antes de cada
comida principal. Debes tomarlo 3 veces a la semana,
durante un mes.

Para consequir buenos resultados con el consumo de estos
jugos desintoxicantes debes mejorar tu plan de alimentacion
| mejorar tus hdbitos de vida.

(O, ST T T, (G REPARAMOS

TODES 105 IEVILES BE OTRAS MARGAS CONBUMAR BN TIENDA TODOS LOS MOVILES

OFERTA''

FUNDA...1€
DE DIBUJO DEL MISMO MODELO PROTECTOR -

COMPRAMOS TU ANTIGUO MOVIL
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PUNTO DE TE

Mucho mas
que una
bebida

saludable

Encuéntranos en:

C/Capitan Angosto N112, Aranjuez
Tienda Online: www. puntodete com
Tel.: 918929533
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Como cada vez que acaba un afio hago repaso de todo lo que ha pasado, y la verdad que este afilo me he
portado muy bien, he cumplido con mis tareas diarias rigurosamente, he ayudado a los demas y he

cumplido el propésito mas duro de todos, he comido bien y gracias a ello, misalud y mi piel se han visto
recompensadas.

Para lograr cumplir todas esas tareas, he desempefiado un esfuerzo diario que a veces resulta agotador,
y, aunque he cumplido con todo a “rajatabla”, reconozco que estas Navidades he comido algtn que otro
dulce y he ganado algun indeseable kilito. Por todo esto, y como cada vez que comienza un nuevo afo,
me hago propositos que deboy me esfuerzo en cumplir.

4 . s . o
Agu» var mid prepésiled:
He escuchado que en Ergoestética personalizan los tratamientos y eso es lo que yo quiero, un
tratamiento para mi, destinado a mi problema. Mi piel sufre mucho con el frio y las Navidades me
provocan mucho estrés, siempre corriendo de un lado para otro y preparando todo para que se vea
perfecto.

Quiero un tratamiento que haga que mi piel se vea espléndida, que me haga liberar mi estrés y me relaje,
como por ejemplo un Namasté que elimina energias negativas y tensiones acumuladas, recuperando el
tono vital de la piel... Creo que lo hacen con gemas para equilibrar los chakras, jQué original!

También he leido en la revista “Saludhable” que tienen un tratamiento nuevo y revolucionario, un
Resurfacin que renueva la piel con factores de crecimiento epidérmico (pequefios fragmentos protéicos
bioldgicamente activos que regulan las funciones esenciales de regeneracidon y reparacion celular
devolviendo al rostro la vitalidad perdida) y una nueva generacion de peeling cosmecéuticos que tratan
de manera inmediata las imperfecciones cutaneas sin sensibilizar la piel, jTengo que probarlo!

Y... Para esos kilos de mas, ofrecen tratamientos corporales indoloros y no agresivos, a la par que
relajantes, no sélo reductores sino también remodelantes y reafirmantes para modelar la figura con
principios activos de Ultima generacion potenciados con el poder de la electroterapia, y asesoramiento
dietético personalizado, garantizando los mejores resultados.

Debo recordar que este mes tienen una promocién de 10 sesiones a elegir entre todos sus tratamientos.
Y la verdad, no me vendria nada mal “un completo” en el que yo pudiese elegir todas las semanas qué
tratamiento me apetece hacerme, si un tratamiento facial o un tratamiento corporal, evidentemente,
siempre bajo su asesoramiento.

Mientras cumplo con todo poco a poco, seguiré con mi rutina diaria, que consiste en desmaquillarme
a diario y usar cremas de tratamiento para proteger mi piel de las heladas. Intentaré seguir con mi
proposito de comer bien, incluiré mas verduras y pescados en mi dieta, ademas me comeré 5 piezas de
frutas diarlamente. Beberé 1,5 litros de agua o infusiones todos los dias para estar preparada para recibir
eltratamientoy el resultado sea el mas 6ptimo posible.

Espero que cada uno de vosotros os marquéis vuestros propios propdsitos y tratéis de lograrlos, pues la
satisfaccion de conseguirlos es una gran recompensa que te ayuda a sentirte mejor.

2 0 2 2 //(/(ﬂ/ Oml Maria Rosa

Ergoestética
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Laser innova SHR Cursosde automaquillaje
Cosmetologia Beauty Coach
Faciales i Maquillaje (novias y eventos)
Corporales Nutricosméticos

Tratamientos holisticos
Venta de coesmetica cientifica (I+D+1)

Cera “‘no reciclable”
Depilacion eléctrica

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62

;@oestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com .

AMPLIAMOS NUESTROS o °
SERVICIOS e
PROFESIONALES

FISCAL - LABORAL - CONTABLE

MERCANTIL - RENTAS - CONTRATOS
AUDITORIAS - RECLAMACIONES DE CANTIDAD
ADMINISTRACION CONCURSAL

COMPRAVENTAS - ARRENDAMIENTOS
DONACIONES - SEGUROS - REGISTROS

DIVORCIOS - SEPARACIONES - HERENCIAS

CAPITULACIONES MATRIMONIALES - CIVIL - PENAL
C/STUART, 180 - ARANJUEZ / TEL. 91 892 94 70
P° CASTELLANA, 45 - 5° DCHA. - MADRID / TEL.91 594 62 16
UNION ASESORES TRIBUTARIOS

WWW.UATYABOGADOS.COM ABOGADOS

info@uatyabogados.com
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Si has utilizado una
mascarilla al dia desde
que comenzd Ia
desescalada en el mes de
mayo de 2020 y ponemos

que cada mascarilla cuesta
20 céntimos, has gastado
cercade 119 €.
(Pero recuerda que las mascarillas

las llegamos a pagar por
encima 60 céntimos)

QURDESASIRE

00 mil personas

Pandemia deja 1.500 millones
de mascarillas usadas en los
océanos del mundo
Estos residuos tardaran hasta
450 afos en descomponerse.

\

Tres leopardos murieron
por covid-19 en Nebraska.
Su muerte fue confirmada por el

zooldgico, que explicaron que también

dos tigres contrajeron el covid,
sin embargo, estos soportaron
la enfermedad.

¢Qué mas especies han
dado positivo en Covid?

Nutrias Visones

Hipopotamos Gatos

Gorilas Perros

Murcielagos Hurones
... Y Mmas

! . - /
~ e ( ’

O & D
Se estima que cas;j 1
Mascarillas y 65 mj|
se utilizan cada me

3.0 mil millones de
Millones de guantes
S en todo ¢ mundo.
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PINTURAN

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

Tel. 91892 15 59

Lo mejones marncas @

La pandemia obligd a 2.900 millones de personas
a confinarse (un 40% de los habitantes del planeta)

TADEILANTATE

A LAS LLUVIAS!?
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AL AGUA

IMPERMEABILIZANTE

DE TERRAZAS
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COLORES: ROJO - GRIS - BLANCA Y TRANSPARENTE
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TARJETA REGALO Noelia Jiménez ,

A 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 Eﬁﬁm
@ Técnico superior en estética T T S

15 aflos de experiencia en el sector de la depilacion laser
Milesman ha realizado mas 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.

ASADOAL AJILLO+A LA CERVEZA

S
PAN -+ PATATAD + PIMIENTOS

‘,

G/ Galandria, 41  rodosios dias. por encarso T. 617 661 020 @




Hemos pasado dos afios complicados, en los que
nuestra forma de vida se ha visto completamente
alterada. Esto ha supuesto que hayamos tenido
que pasar por un serio proceso de adaptacion.

Para la mayoria de nosotros no ha sido facil,
muchos han sufrido pérdidas, enfermedad, miedo
y todos hemos cambiado en mayor o menor
medida, la forma de trabajar, de relacionarnos con
los demas, de gestionar nuestro ocio.

Ademas, ha aparecido un nuevo
elemento que ahora nos acom-
pafa, la mascarilla. No hace tanto,
nos llamaba la atencion cuando
veiamos a personas que la lle-
vaban y ahora se ha convertido en
un elemento imprescindible.

A todo esto hay que sumar la
ausencia de unas reglas claras
que nos indiquen qué hacer en
cada momento. Todo lo que esta
ocurriendo es completamente
nuevo y no se sabe realmente con
el cien por cien de garantia qué
hay que hacer. Recibimos una
serie de instrucciones para que
luego queden a nuestro libre
albedrio que reglas cumplir.

Por todo ello es normal que se
haga evidente la sensaciéon de
incertidumbre y nuestro
cuerpo/mente, se lleva bastante

mai con e cion. Pero, aun

—

asi, tenemos la capacidad de regularnos.

Uno de los aspectos clave para manejarnos mejor
en estas circunstancias es centrar nuestra
atencién, lo mejor que podamos, en lo que si
podemos hacer, en “lo que esta en nuestra mano”.

Los momentos de cambio pueden ser una buena
oportunidad para reflexionar sobre los aspectos de
la vida que consideramos importantes. No todo es
igual de relevante y aprender a diferenciar lo
principal de lo trivial puede sernos de
mucha ayuda.

Comienza un nuevo afo, puedes
preguntarte si es un buen momento
para hacer los tipicos propésitos de
empezar o mejorar algo o, tal vez, en
esta ocasion prefieras dejarlo pasar.

En cualquier caso, tenemos la
ocasiéon de plantearnos formas
adecuadas de autocuidado.
Podemos echar la vista atras para
identificar si nos hemos tratado bien,
tanto a nivel emocional, como en la
forma de comportarnos. Tener en
cuenta todo aquello que identi-
figuemos que ha sido sano para
nosotros, que nos ha aportado
satisfaccién o bienestar, para
poderlo guardar y seguir haciendo.
Asimismo, darnos cuenta de aquello
que seria bueno para nosotros y
quiza no lo hayamos puesto en
practica.

s e aaa—

Piensa qué aspectos de la vida son verdaderamente relevantes para ti y céntrate en prestarles
atencion. Para ello puedes fijarte objetivos, teniendo en cuenta varias reglas:

% Trata de ser realista. Si te
sigues proponiendo lo mismo
unay otra vez y no lo consigues,
tal vez sea porque no es algo
verdaderamente significativo
parati.

% Trata de ser t0, y deja un poco
de lado las modas y lo que hacen
los demas.

% Ten en cuenta la disponibilidad
y los recursos con los que
cuentas.

% Olvidate de marcarte muchas

metas, elige alguna y empieza
por ahi, cuando vayas avan-
zando puedes incluir otras.

% ldentifica objetivos generales a
largo plazo, pero luego dividelo
en otros parciales.

% Proponte dia a dia hacer algo
verdaderamente pequefio.

% Felicitate por los logros, por
infimos que te parezcan.

% Identifica las barreras para
llevarlos a cabo, y busca las
formas de minimizarlas.

% Busca los facilitadores y las
ayudas, e intenta incremen-
tarlas.

% Pero sobre todo cuidate y
cuidalo que te importa.

Comenzamos el ano 2022,
desde AMP Psicologos os
deseamos que sea prospero y
feliz.

Alicia Martin Pérez
Psicologa Clinica
www.psicologosaranjuez.com



@ Calles

SERVICIOS INMOBILIARIOS
éConoce o algulen que

quilera vendler su vivienda?

En 12 CALLES SERVICIOS INMOBILIARIOS,
agradecemos que Nos recomiende

Y ADEMAS SE LO RECOMPENSAMOS

+ Financiacion 100%

* Intermediacion Finonciera

* Gestion Patrimoniaol

« Compra -Venta de inmuebles
- Alquileres

+ Tramitaciéon de escrituras

* Proyectos Obras / Reformas
+ Gestion de herencios

+ Valoracién de inmuebles

« Certificados energéticos

+ Tromitacién de hipotecaos

« Compramos inmuebles

169.950€

299.000€

PISO dupI{
amplio sal6

de bafio. Incluye plaza de
Calefaccion eléctrica. 2 Plaza garaje. Calef. gas natural.

7o.ooe 55.000€

PECIAL INVERSION. Primera planta
erior vistas a zona ajardinada.
56 m2 disfr. en cacina, comedor, dos
dormitorios y cuarto de bafio.

NOSOTROS se lo alquilamas GRATIS.

Terraza exterior con vistas al Palacio.
99m2, cocina, amplio salén, 3 dorm.
y dos cuarto de bafio. Ascensor.

C/ Alejandro Sureda. 64 m2, cocing,
amplio salén y 2 dorm. Ascensor.
Plaza de garaie y frastfero incluidos.
A/Ay calefaccion gas natural.

CONSULTAR

b B

@ L_.ﬂ - =

Chalet ind. Parcela 600m2. V|V|endo
139 m2 distribuidos en cocina,
amplio salén, 4 dormitorios y
3 bafios. Piscina deobraygaraje.




Como ser...

una persona madrugadora

Todos tenemos un ritmo de suefio circadiano que
regula los niveles de energia durante el dia. Mucha
gente se siente mas despierta cuando es de dia y
con suefo por la noche. Esto ocurre porque nuestro
cuerpo enlaza nuestro ritmo de suefio con el sol. Los
horarios de suefio varian de una persona a otra, y
esto varia segun el cronotipo genético que
tengamos.

El cronotipo temprano ayuda a las personas a
madrugar y tienden a ser mas productivos por la
manana. Por otro lado estdn las personas que
tienen el cronotipo nocturno prefieren trasnochar
y estd mas activos en estas horas nocturnas.

Las personas que posean este cronotipo temprano

tendran su cerebro mas activo por las mafiana
y tienen mucha energia a esas horas que va
decayendo a lo largo del dia. Los que tienen el
cronotipo nocturno, tienen una clara desventaja ya
que en el dia la mayoria de horarios se dan por la
mafana (colegios, reuniones...), s por eso que
estos buhos nocturnos suelen estar dormitando por
el dia y afecta a su capacidad cognitiva como
resultado.

Si eres de esas personas a las que les gustaria
madrugar pero le cuesta mucho, hay tacticas que
puedes tener en cuenta y que te ayudaran
a conseguir tu objetivo de cambiar tu rutina de
suefo.

Rutina para dormir

Hazle saber a tu cerebro que es
hora de desconectar con una
pequefa rutina. Haz las cosas
en el mismo orden, por
ejemplo, ducharte, lavarte los
dientes, ponerte crema vy
meterte en la cama.

Evita las pantallas
Seguramente si eres una
persona nocturna te cueste
acostarte pronto. Evita
aparatos electronicos (movil,
television) antes de irte a la
cama porque la luz puede
retrasar el suefio.

La mejor rutina mananera
Haz cosas que te hagan feliz
cuando te despiertes: que esté
la casa calentita, desayuna
bien y que sea algo que te
guste, ponte musica o dedicale
unos minutos a tu mascota...
Todo siempre ayuda.

Cena antes

Tu apetito estd muy ligado a tu
ritmo circaniano, es por eso
que las personas nocturnas
tienden a cenar tarde. Lo ideal
es cenar un poco antes para
hacer bien la digestion y asi
conseguir dormir mejor.

Haz ejercicio

Hacer rutina de ejercicio diaria
mejorara tu suefo con un
descanso de calidad, lo que sin
duda derivard en que por las
mafianas tengas mas energia
porque tu cuerpo y mente han
descansado durante la noche.

Cuidado con la cafeina
Evita tomar bebidas exci-
tantes (café, refresco de
cola...) 6 horas antes de
cuando calculas irte a dormir.
Por ejemplo, si quieres dormir
a las 22h, pasadas las 16h ya
no se recomienda tomarlas.

Usa la luz a tu favor
Exponerte a la luz del dia puede
ayudarte a cambiar tu reloj
interior y ayudarte a madrugar.
No bajes las persianas y déjate
ayudar por la luz que entra por
la ventana para ayudarte
a despertarte.

Alarma j¥ arriba!

Cuando suene la alarma, es
muy tentador darle al botén de
repeticion, pero nada mas
lejos, es contraproducente. Es
mejor acostumbrar a tu cuerpo
a despertarse de una vez, y asi
lo hara cada vez mas natural.

Dormitorio de revista
Crear un buen ambiente en tu
dormitorio, te ayudara a con-
ciliar el suefio antes: despejar
el desorden, invertir en ropa de
cama de alta calidad, tener al
cama hecha o incluso tener
buenas cortinas.

Buenas noches
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- FLYERS - SOBRES - CARTELES - COPIATIVOS - SELLOS
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Bisuteria | Textil | Complementos | Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone




VENTA DE

INFANTAS
Vivienda de 3 dormitorios,
amplio salén, bafo completo
con ventana y cocina
| amueblada. La vivienda
necesita actualizacidn.
Mejorver.

120.000€
ABASTOS LOCAL COMERCIAL

Cuenta con 2 plantas.
Superior 70m?, escaparate,
puerta de acceso y estancia
diafana. inferior 70m?2 aprox.
Gas, cuadro eléctrico,
extraccidon humos, ventila-
cion, A/A, salida emergencias.

108.000€
CIRUELOS

: Casa para reformar,
300 m2, 2 plantas vy
buhardilla, 6 dormitorios,
2 banos, patio 60m2, y
| terrazaen1@planta.

66.500€

YEPES
Chalet independiente de
258m?2 construidos vy
841m2 de parcela.
3 plantas, 6 dormitorios,
3banos, saldény cocina. Atico
diafano.

196.000€
NUEVO ARANJUEZ

Piso de 3 dormitorios, cocina
independiente con ten-
dedero cubierto, saldon-
comedor con terraza, 1 bano
completo y trastero en el
interiorde lavivienda.

137.500€
YEPES

Vivienda115m2, en planta
baja, 3 dorm., 2 banos, 3 pl.
garaje y 3 trast. Patio 92m2
con barbacoa y pérgola, gas
natural, suelo de madera,
climalit, mosquiteras, a/a,
ascensor, paraentraravivir.

147.000€

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

INMUEBLES

C/ San Antonio, 98

ARANJUEZ

T.91 87542 58

www.fysol-inmobiliarias.com

CENTRO

121m2?,recibidor, saldn-
comedor y balcdn, cocina

=% amuebladaybalcéndesdela

cocina, bano con bafera, 2
dorm. conarm. emp. A/A por
conductos, ascensor, plaza
de garajeytrastero.

237.000€

PAU DE LA MONTANA

Planta principal: cocina amueb.
salénlcomedor, 3 dorm. [ppal

' con vestidor), arm. emp. Atico:

acond. con bano. Sétano: cocina,
sala de estar con chimenea de
obra, bafo completo y garaje
para 2 vehiculos. Parcela de
600m?, piscina 8x4m. césped
naturalyporche.

509.000€
CENTRO

Duplex de 3 dormitorios,
salén-comedor, cocina y 3
banos. Cuenta con cuarto de
lavado, almacén y un

Y sofisticado sistema de A/A y

calefaccion. Plaza de garaje
incluida en el precio vy

ascensor.
288.000€

EDIFICIOS

CONSULTE NUESTROS
SOLARES Y/0 EDIFICIOS
PARA CONSTRUIR
O RESTAURAR
EN CASCO URBANO
0 PERIFERIA.

Casa rustica 100m? dividida
en 2 plantas, 3dorms, 1 bano
completo + aseo, salon,
cocina con despensa. Una
planta méas con una sala

. grandeyampliaterraza.

48.000€

TITULCIA

Adosado de 2 plantas,
3 dormitorios, 2 bafos,
cocina con despensa,
calefaccion eléctrica, gres,
armarios empotrados,
semiamueblada. Patio con
jardinde 120m?2.

112.000€

FLORIDA

Local de 112m2 en calle
Florida, didfano y en bruto,
excelente para convertir en
vivienda.

115.000€
NUEVO ARANJUEZ

Piso 3 dorm., saléon 30m?
con salida a terraza, 2 banos
(el ppal. con hidromasaje y
ducha), cocina con terraza
cerrada. Radiadores de gas
natural, A/A en saldn vy
dormitorio principal.

119.000€
NUEVO ARANJUEZ

Casa baja con patio y

{ solarium, 3 dormitorios,

salén, cocina y bafo con
ducha. Dispone de un

l pequenoaseoenelexteriory

unacocinaextra.

125.000€
NUEVO ARANJUEZ

Casa independiente de
3 plantas, con 4 dormitorios,
2 cocinas, salén-comedor con
chimenea de obra y A/A,
despensa, 3 bafos. Patio de
20m?2 con toldo. Mejor ver.

269.900€

CALLE ABASTOS

! Local 140m2. Ventilacién,

climatizado, despacho de
direccion,5 puestos de

trabaﬂo, amplio escaparate,
suelo tarima,cierre
metalico. Bano. Perfecto
ara oficinas, despachos,
ormacion, etc.

900€
DOSBARRIOS

Adosado de esquina,
de 143 m2, en parcela de
90 m2, 4 dormitorios,
2 banos, garaje y trastero.
Jardinyarboles frutales.

90.000€

NUEVO ARANJUEZ

Piso 3 domr. y 3 terrazas,
amplio recibidor, cocina con
tendedero, salén-comedor,
bano con banera. Armarios

3 empotrados y A/A en saldny

dormitorio principal.

116.500€

PINAR

Diaplex en 22 planta , sin
ascensor, 92 m2, 3 dorm.,
bano y aseo, gas natural y
aire acondicionado,
2 grandes terrazas en la
Gltima planta. Tiene una
plazade garaje.

99.500€
CENTRO

Piso de 3 dormitorios,
amplio salén, cocina y bafo
grande con ventana. La
vivienda necesita
actualizacion, ubicada en
una bonita corrala.

120.000€
BALCON DEL TAJO

Chalet indep., piscina obra,
parcela 900m?, 3 dorm. con
arm. emp., salén-comedor,
cocina, 2 banos. Garaje en
planta para 2 vehiculos.
Terraza-cenador con acceso
directoala piscina.

199.000€
ONTIGOLA

Chalet pareado con parcela
de 225m?, 2 plantas, 4 dorm.

- (2 abajo), salén-comedor,

2 bafos, armarios empo-
trados, A/A. Parcela en parte
soladayajardinada.

187.000€

URTAJO
Chaletind. 203m2, 2 plantas,
parcela 900m2. 5 dorm., 2
bafos, salén con chimenea,
2 cocinas, garaje, trastero, a
peq. pisc., y zona ajardinada.
Necesitareforma.

140.000€
NUEVO ARANJUEZ

: Atico en Urb. con piscina. 3

dorm. con arm. emp. cocina
con tendedero, 2 banos

| completos(reformados), A/A

por conductos. Garaje en el

precio.
155.000€

NUEVO ARANJUEZ
Atico a estrenar de
2 dormitorios con armarios
empotrados, salén con
cocina americana y bano
completo. La finca cuenta
conascensor.

91.500€




LA PLANCHA

e ‘A ponerse en forma”

Si quieres fortalecer el core (lumbares, pelvis, gliteos y musculatura profunda de la espalda) y definir la
musculatura abdominal no busques mas, LAPLANCHA es tu el ejercicio.

Para poder estar bien en nuestro dia a dia debemos fortalecer el core pues todos los movimientos que
realizamos a diario giran en torno a esta zona de nuestro cuerpo, nos agachamos para recoger algo que
se nos ha caido, nos ponemos los calcetines, giramos bruscamente,... La plancha es un ejercicio
plenamente funcional que mejora claramente nuestro funcionamiento en las labores mas
cotidianas.

Y ademas, es un ejercicio eficaz para marcar las abdominales. Aunque no por el simple hecho de hacer la
plancha vamos a lograr ese objetivo, debemos tener en cuenta algunas cuestiones como es la grasa
acumulada en la zona y para deshacernos de ella a parte de ejercicio fisico hay que hacer una dieta
adecuada.

Mas alla de una cuestion estética, fortalecer el core es fundamental para la salud. Si la zona es débil
puede causar dolores de espalda y cuello, pero también se pueden notar perfectamente en rodillas y
caderas. Aunque sin duda, el mayor problema de la debilidad del core es el dolor lumbar, algo a lo que casi
todo el mundo se ha tenido que enfrentar alguna vez y es altamente discapacitante.

Asi que, nos ponemos manos a la obra y comenzamos nuestra rutina de planchas sin olvidar claro esta
que también debemos hacer una dieta adecuada.

. COMO SE HACE LA PLANCHA?

La postura basica o tabla de codos es aquella en la que se
apoyan los codos y los antebrazos en el suelo, quedando los
codos alineados con los hombros y los brazos en linea recta.

Las piernas deben quedar igualmente extendidas y el apoyo
debe efectuarse sobre las punteras de los pies. A partir de ahi,
hay que hacer fuerza y empujar el cuerpo manteniendo la
espaldarectay alineada con las piernas.

Tras el ejercicio inicial o tabla de codos pasaremos a trabajar
la PLANCHA LATERAL, realizamos el mismo ejercicio
anterior pero apoyandonos sobre un lado solo. Elevamos el
cuerpo manteniendo el plano inclinado unos segundos.
Haremos la mitad de las repeticiones hacia un lado y la otra
mitad hacia el otro lado.

Vamos a por el ultimo la PLANCHA ISOMETRICA sobre las
manos es la misma postura que la de codos, pero con los
brazos extendidos y apoyados sobre las palmas de las
manos. En este tipo de plancha es importante empujar con las

manos en el suelo para mantener los brazos bien estirados y
separar los hombros de |as orejas para evitar lesiones. __L
Entre 10 y 30 segundos es suficiente, es preferible hacer mdltiples series en pequefios intervalos de

tiempo. Iremos progresando poco a poco y a medida que uno se siente mas coémodo puede ir
aumentando el tiempo hasta llega a un minuto.
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E 608 265 097 ﬂ C. Gonzalo Chacon, 318 y prugbalo sin compromiso
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Después del momento Navidefno (con todos sus conflictos
e intensidades) viene el momento de empezar un afio nuevo. u I e n Q

Las personastendemosabuscarlos simbolismos. La etapadel
comienzode nuevo anorepresentael espacio pararevisartodo
lo conseguido hasta entonces, y lo que no. Es momento de ? ¢
analisis y reflexion para ver de donde venimos y hacia donde

queremos ir. No vamos a hablar del tema de los propositos de ®

ano nuevo y las metas personales, esto es de sobra conocido.
Yo quiero mas bien que nos detengamos en la linea “de quién
SOMOosy enquiénnosqueremos convertir”.

Tendemos hacia la evolucion, queremos desarrollarnos,
mejorar, aumentar nuestras posibilidades. El pararse a pensar
nos permite ponerelfocoenladireccionhacialaque queremos
ir, enlos objetivos vitales que queremos plantearnosy en silos
conseguimosonoaquéesdebido. Ser capaces de analizar qué
gueremos,ycoémoqueremosresolverlosproblemasque senos
presentan en la vida (en una relacion de pareja, en la crianza,
con un compafero de trabajo...) nos permite elegir quiénes
queremosser, construirnuestraidentidady evolucionar.

Laidentidad es como nos vemos ante nosotros mismosy ante
el mundo. Tiene que ver con nuestra esenciay marca personal.
Estd formada por nuestras fortalezas (es decir, nuestro
potencial) y nuestras debilidades (aquellos rasgos con los que
no nos sentimos tan comodos o que nos generan malestar).
También se construye en base a nuestros valores (los que
hemos asumido de nuestro contexto, y los que finalmente 2
elegimos de manera autonoma) La identidad cambia a lo largo :
de lavida: ;Eraslamisma personaenlaadolescenciaqueenla
madurez? ;Tenias los mismos planteamientos con veinte afios
quecontreinta?. Estaclaroqueno. Laidentidad se modifica, se
modula, enfuncionde nuestrasmotivaciones, actitudesvitales
y necesidades concretas. En funcion de las experiencias
vitales que vamosteniendoy que nos van dejando huellavamos
definiendonuestrocaminoy quiénes somos.

Cambiar puede activar el miedo. Miedo adejar de ser nosotros, miedo a no gustar, a sentirnos rechazados.
Tendemos a lo seguro, donde sentimos control, aunque lo conocido no siempre sea lo mejor. El miedo
puede ser muy poderoso. Al contrario de lo que pueden pensar algunas personas cambiar no es sinénimo
de “perderse” si no de “construirse”. Construirse implica elegir, y eso genera liberacion y libertad. Nos
construimos en sociedad, y eso implica que incorporamos sin quererlo mandatos y creencias que nos
atanavivirlavida de unamanera que nos hace sufriraveces. Nos llevan alabusquedade lacomplacencia,
de demostrar constante éxito y tener que encasillarnos en lo que quieren los demas para nuestravida, “lo
quedebeser”.

Es dificil deshacerse de esas creencias irracionales, pero cuando uno se para, analiza, toma conciencia
de su momento vital, de sus valores y necesidades es mas facil rebelarse ante lo que le engancha al
malestar, decir qué noy construirse de otramanera.

El cambio es posible, se trabaja dia a dia, paso a paso, construirse poniendo el foco en uno mismo
y evolucionar es unabonitaeleccion. Que este nuevo afo seatiempo de construcciony de mejora.

Mar Boada y Alba Atienza
Centro de Psicologia AtienzaBoada . www.atienzaboadapsicologia.com
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SANDWICHES
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climatizacion-hosteleria
industrial-doméstica

Ten tu equnpo
suempr'e a punto

gerVK'OS Pidenos el tratamiento
anti-virico y anti-bacterias
calle mirasierra, 6 | telf. 918 92 23 89

. . movil 607 26 21 48
28300 aranjuez/madrid ahsclimatizacion@gmail.com

TRANSPORTE Y MUDANZA RONDOBRAS

v MuDANZA LOcAaL -

RUNDUBRAS
J MUDANZA NACIONAL

v MUDANZA INTERNACIONAL
v SERVICIO DE EMBALAJE

Atencion 24 horas : ) i
Presupuesto sin NINGUN compromiso 'lDD(y SEGURIDAD
O conFlanza

- *Contamos con camién y furgonetas

T. 695 64 67 43 - 722 20 79 44 - 925 16 59 80

INFI:IREINDI:IBRAS@MAIL.EEIM * WWW.RONDOBRAS.ES




La realidad supera a la ficcidn

EN CANADA PARTEN LOS
BILLETES POR LA MITAD

En la zona de Gaspé (Canada), circulan
billetes de B, 10 y &0 ddlares canadienses,
partidos por la mitad. Los llaman log "demi".
Ademéas los comerciantes locales que los
aceptan gustosos, por la mitad de su valor
nominal.

La razbdn para mutilarlos seglin ellos es que
log billetes no serian aceptados en ninguna
otra parte de Canadé. Por lo que el dinero se
queda ahi, en la regidn, alimentando a los
negocios locales. “Es una moneda que 80lo va
a circular entre ellog”.

»Pero es ung practica legal®

Por extrafia que parezca, no violan ninguna
ley canadiense. Aunque €l Banco oficial de
Canadéa puede negarse a reembolsar a
miembros del publico que lleven esos billetes
a sus oficinas para cambiarlos por "buenos".

8 ANOS ENCERRADO EN
SU PROPIO CUERPO

Un hombre que permanecid 8 afios encerrado
€N su propio cuerpo sin poder moverse y sin
que nadie notara que en realidad estaba
consciente.

Martin Pistorius, sudafricano de 38 afios de
edad, relatd su escalofriante historia.
Cuando tenia 12 afios enfermad con
meningitis criptocécica, y en dos ailos quedd
postrado en estado vegetativo. Un par de
afnos después recuperd poco a poco la
conciencia, pero no la habilidad de moverse,
hablar o establecer contacto visual.

Los siguientes 8 afos permanecid "encerrado”
€en su propio cuerpo, mientras todo el mundo
pensaba que estaba en coma. Los doctores
estaban seguros de que moriria y lo
enviaron a su casa.
Sus padres 1o
cuidaron sin
esperanza. Su
madre un dia
desesperada dijo
"0jalsd murieras", no
tenia idea de que él
podia escucharla.

.SABIAS QUE EN

COREA DEL NORTE
NO HAY CLASES SOCIALES?

Ellos se guian por el Juche (en
pocas palabras, la idea Juche
significa que los propietarios
unicos de la revolucidén y la
construccidon posterior son las
masas) asi que no hay clases
sociales, sino tipos de personas.
Estas castas se llaman songbun y
hay tres:los leales, los vacilantes
v los hostiles.

So6lo los leales viven en
Pyongyang. Son los cientificos,
militares de alto rango, los
veteranos de guerra y sus
descendientes.

Entre el méasleal y un traidor
hay 81 categorias. Los dirigentes
del Partido son la categoria 1.
Estos tienen derecho a residir en
la capital, Pyongyang, y
preferencias en el acceso a
viviendas, alimentos,
tratamiento médico y empleos.

Si eres un “vacilante” tendréas
mucho més dificil tener una
buena vivienda o mejores
raciones de comida.

Los "hostiles" estan sometidos a
los trabajos méas peligrosos y
duros en lag regiones méas
remotas, reciben escasas raciones
de comida, sufren discriminacién
a la hora de entrar en la escuela
o0 de casarse y estan sometidos a
continua vigilancia.

Y ademés, estan los "traidores"
que viven en los campos de
concentracidon. Son los acusados
de delitos contra el Estado o
familiares directos de un
desertor o "traidores graves" que
son fusilados.

"Todos 10s norcoreanos estan
'marcados para toda la vida'
desde su nacimiento”
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Servicios de limpieza
Trabajos garantizados y con productos de calidad

- Comunidades * Garajes
+ Patios - Oficinas
- Cristales - Abrillantados

Tels: 655 932 278
640 777 452, 910 291 654 /

J'
berwcmslasmfantm@gmall com Aran]uez Madrid

DEL ALAMO

TALLER MECANICOY ELECTRICO

P

+ Especialistas en lnyecchan electranica
= Lectos Codigos de Ervor Todas Marcas
= dnalizador de Gases Gasoling y Diesel
= Macanica Rapida
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PINTURA PLASTICA ALTA CALIDAD

PIDA SU PRESUPUESTO
SIN COMPROMISO

C/ Gonzalo Chacén, 38
ARANJUEZ

T.918921912-635 502020

josefranciscodelalamo@gmail.com

LLORENTE

'ABN BORDOY, 27 -

TEL. 625 782 868 ©

{ ; SABIAS QUE...?
¢ Los cabellos rizados TRATAMIENTO
tienen pérdida de azufre POST-COLOR
TRATAMIENTO
PELO RIZADO A = COLOR
CALOR PARA PENETRACION z
DE NUTRIENTES Y MAS TIEMPO
FRIO CERRAMOS EL CORTEX CUBIERTA
RECUPERARAS | |EL PELO QUEDA
MASA CAPILAR CON MUCHO
SALUDABLE
PELO MAS SANO ACABADO
MAS BRILLO
SIN ENCRESPAMIENTO PLANCHA
RIZO MAS DEFINIDO LA PLANCHA NO DARA EL CORTEX

CHOCOLATERAPIA
TRATAMIENTO) | o1L ESSENCE
DE BRILLO LIMPIEZA DEL PELO Y
PARATODO S DEL CUERO CABELLUDO
DE CABELLOS
ASE 1 TRATAMIENTO CAPILAR
DE ACEITE APLICADO
gEéBAll\\lﬂlﬁmer[ﬂVE(')\l EN SECO SOBRE CUERO
FASE 2 CABELLUDO Y PELO

LAVADO CON
CHAMPU INTESIFICADOR RESULTADO DE UNA
LIMPIEZA CAPILAR

ACONSEJABLE DESPUES
DE TRABAJO TECNICO




Directorio Profesional

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

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

Centro Deportivo

SixPadel

C/Gonzalo Chacon N2 7

P.1.Gonzalo Chacén. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM
Especialistaen Odontologia Estética
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es
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Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

IVA

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

Farmacias de Guardia

Fisioterapia

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

Mascotas

Zoolandia

Venta de mascotas. Alimentacién,
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

Pediatria

Pediatras Pérez Carmena
Especialistas en pediatria con titulacion
oficial. C/Infantas, 32 - Aranjuez
Tel.918911115.
WWW.perezcarmena.es

Psicologia

AMP PSICOLOGOS
Autorizacidn 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 DIRECTORIO PROFESIONAL

6 0€+IVA

SEMESTRAL

1 00‘€+I VA

ANUAL

TEI. 91 084 13 92 info@saludhable.net

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€

@ hapy

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

Enero

Disefio y maquetacion: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime: Graficas Berlin - Depésito Legal: M-24430-2013.

Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392
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Tarietas - Flyeps
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IDlicos “Revistag carteleria

serva el derecho de modificar los precios en cualquier momento.**Consultar condiciones

§obres Sellos - Lonas.
lnvnacin,,es ymanes - Talonarios
Camisefas merchandising

incluido. La empresa se re:

Y9)
m C/ Capitdn, 95 - Aranjuez - Tel, 91084 13 92
o e

info@hapypublicidad.com
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'~ MUEVE EL COCO

o8 Experimento
inflar globos sin soplar
NECESITAS: «Botellas de plastico pequefias (vacias) ¢ Globos —

e Vinagre ¢ Bicarbonato ® Embudo ¢ Gafas de seguridad

CO6MO HACERLO: utilizando una reaccion quimica entre el bicarbonato y el vinagre (o acido
acético) vamos a inflar nuestros globos. Nos ponemos las gafas y comenzamos poniendo 50 ml. de
vinagre dentro de la cada botella. Con el embudo echa 2 cucharaditas de bicarbonato dentro de cada
globo y empujalo hacia el fondo. Coloca la boca del globo en la boca de la botella “cuidado que el
bicarbonato no caiga dentro de la botella aun”. Cuando ya estén todos colocados sélo hay que dejar
caer el bicarbonato sobre el vinagre y observa lo que ocurre. Por cierto toca la botella para notar si se
ha enfriado o se ha calentado.

NO, TU NO Fanuel Handn Diaz

Se trata de una nifa perfecta, agobiada por el mundo de los adultos
que le piden ser educada, limpia, acartonada.

Cansada de las 6rdenes de su madre y de ver la vida pasar detras de la
ventana, Roberta, decide emprender una aventura. En su viaje
. encontrard unos seres extrafios, visualmente parecen monstruos,
‘F‘ . pero en realidad son felices y desparpajados. Todos los esfuerzos que
! e " ellahace paraque laacepten hablan de esa necesidad de recuperar lo
e " salvaje de la infancia, algo que perdemos como seres sociales.
,)I‘ Olvidamos que se debe reir a carcajadas, expresar abiertamente los
ol sentimientos, ensuciarse, tirarse al piso; es decir adquirir cierta

* plenitud que implica hasta cierto punto “salvajizarse”.

Slitherlink

Marcar las lineas de modo que
alrededor de cada numero sélo
queden dibujadas tantas lineas como
indica su valor. El dibujo debe formar
una linea sinuosa y cerrada que no se
corte a si misma

Solucion:
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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 0 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

para quitarte
esos kilos de mas

100% EFICAZ ¥

NO\IEDAD

ELIMINA
LA PIEL DE
NARANJA

ey N
GRATUITA . - B DL MiusLo
PIDA CITA oS PHILRLS

® www.theraform.com.es

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



ANOS  Cuidando tu miradao.
De vanguardia.
Caminando juntos.

1962 2022

optica y espacioptico

Lohade Espacioptico Lohade Optica Centro Auditivo Aural
C/ Almibar, 83 / Aranjuez C/ Almibar, 79 / Aranjuez C/ Almibar, 83 / Aranjuez
918 9246 371 918 926 371 218 910 034

C/ Prim, 34 / Ancver de Tajo (Toledeo)
925 555 524

lohade.com



