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* CIERRE RESULTADOS DEL EJERCICIO 2016
~» SUCESION FAMILIAR EN LA EMPRESA
* DONACION DE BIENES Y PROTECCION DE PATRIMONIO

MAPFRE

Descubre que si cuentas con nosotros tendras descuentos especiales para seguros
de hogar, salud y decesos durante octubre, noviembre y diciembre solo en nuestra oficina:

¢ En nuestra oficina: C/ Ramon Areces, 2 (Junto al Parque del Cristo)
28342 Valdemoro, Madrid
Telf.: 91 808 41 60 Fax 91 895 22 57
Horario L-V: 9:30-14:00 / 17:00-20:30h
Queremos

ﬂ e Desde donde quieras: www.mapfrevaldemoro.com s ‘t -[M/ e%‘mﬂ)

BONIFICACIONES DE HASTA 550/0

;Quieres alquilar o vender tu inmueble? ‘\SCU’VQ
Buscas alqmlar o comprar? “gsa\l'dmb\\\aﬂo

Podemos ayudaros con todo este tramite
~ Tasamos tu inmueble gratuitamente tanto para venta como alquiler
inanciacion del 100% para la compra de tu vivienda

Asesoramiento personalizado y desplazamientos a domicilio para
cualquier operacion

- Aseguramos el impago de la renta de alquiler de tu vivienda,
consultanos gratuitamente

Hepcrtaje fotografico gratuito
| = C/ Ramon Areces, 2
= " 28342 Valdemoro, Madrid
g — t. 91 808 5077
et m. 620 952 515
1= , \ www.inmoicm.com
w p— www.icminmobiliaria.com
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Cara_cteristicas
tecnicas

15000 ejemplares

Tirada inicial:

A4 (210 x 297 mm)
Impresa a todo color
en papel estucado brillo

Formato:

Revista mensual: Once nimeros al afo

A finales del mes anterior
a la salida de la publicacion

Cierre de publicidad:

Distribucion gratuita en Valdemoro. Reparto en el buzén
particular de cada domicilio, comercios y Organismos publicos

Grandes Descuentos:

Aceite - Baterias - Filtros - Amortiguadores...

- Presentando este cupon

GRATIS Quitahumos Pre ITV

REPUESTOS VALDEMORO

RECAMBIOS Y ACCESORIOS DE AUTOMOVIL

Embragues - Distribuciones - Pastillas y Discos de Freno

y por una compra superior a 50 euross

PLAZA DUQUE DE AHUMADA, 12 / 28341 VALDEMORO, MADRID

Editorial

—> Por José Manuel Lépez, director

Ya estamos en diciembre. Desde siempre, sus dias invernales
anuncian para mi las fiestas de Navidad. Una época que en mi memo-
ria estd estrechamente relacionada con regalos bajo el &rbol, dias de
vacaciones, y la iluminacion con motivos navidenos de hogares, calles
y comercios. Pero la emocién mds fuerte es la de un ambiente familiar
y el reencuentro con amigos y conocidos que aparecen para pasar
unos dias en casa con la familia. Por ello, la Navidad es el mejor mo-
mento del ano para recordar la importancia de proporcionar alegria y
amor a nuestros seres mas queridos.

En estas paginas previas a la Navidad, hemos entrevistado a An-
geles Dies, promesa de la carrera de montana que en tan solo dos anos
de competicion se ha proclamado subcampeona del mundo en su ca-
tegoria.

Gracias a la aportacion del arquedlogo Juan Sanguino, hemos po-
dido remontarnos a los origenes de Valdemoro, cuyos restos arqueo-
légicos revelan mas de 4000 anos de actividad en el municipio.

Hemos entrevistado también a Roberto Garcia, culturista y entre-
nador personal, que nos ha abierto las puertas de su gimnasio, Maximo
Esfuerzo, para mostrarnos su pasion y estilo de vida. Gracias a una in-
tensa preparacion, ha conseguido quedar tercer clasificado en el Cam-
peonato Mundial Mister Universo de Hamburgo el pasado mes de no-
viembre.

Finalmente, nos hemos acercado a la biblioteca Ana Maria Matute,
toda una apuesta comun por la promocién cultural en el municipio y
gue cuenta con gran cantidad de actividades anuales, posibles gracias
al entusiasmo de todo el equipo de la red de bibliotecas municipales.

Desde la Revista de Valdemoro deseamos a nuestros lectores y
colaboradores unas agradables Fiestas de Navidad y un feliz y prds-
pero ano 2017.
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restaurante

* Gastronomia de primera
» Desayunos, menu del dia y cenas
Amplios salones climatizados para reuniones de empresa y celebraciones
Salones privados
Variada y amplia bodega
Menus Fin de Semana: menus de gran calidad personalizados
Amplia Terraza
Zona Infantil: parque de bolas para nifos, supervisiéon de monitores,
celebraciones de cumpleanos
Horario desde las 6.00 hasta las 24:00 h ininterrumpidamente

calle Isaac Peral, 2 / Poligono Industrial Rompecubas Valdemoro / Reservas: 918 753 887
www.laalmazararestaurante.com
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Masterclass
de Montse Forcadell en

| pasado fin de semana del 19 y 20 de noviembre conta-

Emos con la presencia de la quilter Montse Forcadell, cuya

obra esté avalada por sus numerosos premios en concur-

S0S y exposiciones nacionales e internacionales. Durante el evento,

se impartieron dos cursos en los que se pudieron aprender técnicas

clasicas, asi como las més punteras con los paisajes realistas y
analisis del color.

Todas las asistentes a los cursos pudieron disfrutar y aprender
el manejo del color para la creacion de un paisaje fntegramente en
tela a partir de una foto real, asi como el manejo de reglas especi-
ficas para facilitar el patchwork clasico en la ejecucién de la es-
trella trenzada.

CM&

T

st W

Inaugurada en 2013 en la zona de El Restén, la merceria crea-
tiva Coser&Cantar esta dirigida por Gemma Fernandez, profesora
titulada por la Asociacion Espafiola de Patchwork. El local es el
méximo exponente del patchwork en nuestra localidad con una
oferta completa tanto de materiales como de talleres formativos
en las distintas técnicas, en un ambiente de trabajo personalizado
y agradable.

Para méas informacién sobre los cursos y eventos no dudes en
visitarlos en la Avda. Mar Mediterraneo 59, local 1A, posterior
(entrada por calle Mercurio) o ponerte en contacto en el correo
coserycantarvaldemoro@gmail.com. X

gil & Derrocal

Experiencia, Calidad y Excelgncia

”

fj‘ . =E
8 38‘ Ll www

« Montaje y transporte gratuito

FELCAR

MUEBLES

Ven a visitarnos: calle Reina Victoria, 2 - teléfono 91 893 34 71 ® Ciempozuelos
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« Amplia exposicion: todos tus muebles para el hogafr
« Tus proyectos por ordenador hechos realidad

«Financiacion 6, 12 y 18 meses sin intereses
« Trabajamos con las firmas nacionales mas reconocii&
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goticias

| Marcha por la Diversidad Funcional

cidad de Valdemoro que AMIVAL organizé el pasado 27
de noviembre en el Polideportivo Rio Manzanares con un
recorrido de dos kilémetros.

AMIVAL da las gracias a todas las asociaciones, entidades, or-
ganismos publicos (Ayuntamiento de Valdemoro), asi como a la Le-
gién 501 Star Wars y a las personas que de forma individual apo-
yaron esta iniciativa. La | Marcha por la Diversidad Funcional
pretende ser una actividad de caracter anual, con el fin de recaudar
fondos para la realizacién de campamentos. Diversos patrocinado-
res colaboraron con aportaciones y regalos con los que se celebré

E I mal tiempo no pudo eclipsar la | Marcha por la Discapa-

una témbola solidaria. La Orquesta The West Side ameniz6 el
evento y los asistentes pudieron disfrutar de la actuacion de la bai-
larina Paz Page Sotomayor, quien bajo su nombre artistico HUDE,
deleité con cuatro bailes de danza Oriental.

La asociacion, sin ningtn animo de lucro, tiene como objetivos
fundacionales el trabajo para promover y facilitar el desarrollo per-
sonal y la integracion social de las personas con discapacidad fi-
sica, psiquica o sensorial, asf como la de sus familiares. Mediante
estas actividades, fomenta la puesta en marcha de programas sa-
nitarios, educativos, laborales, asistenciales y de ocio para mejorar
su calidad de vida. X

psicoepucazrormacionh CENTRO MEDICO

BEATRIZ AYLLON

DE TERAPIAS CLINICAS

Y ALTERNATIVAS

«Medicina general
«Psicologia | Logopedia
«Medicina China
elridologia

«Biodanza

«Yoga y Pilates
«Risoterapia, etc.

EN DICIEMBRE Y ENERO PREGUNTA POR
NUESTRAS VALORACIONES Y
CONFERENCIAS GRATUITAS SOBRE:

«Deja de fumar
con acupuntura+PNL

*Aprende a mantener tu salud
con dieta y ejercicio

«Taller para sintonizar
con tu bebe

«Taller de técnicas de estudio
+apoyo escolar, etc.

» Medicina contra el dolor
«Bulling

e Rabietas infantiles
«TDA/H

Inférmate sin compromiso:

911 261 024 | 637 857 384

Paseo de los Hoteles, 2 Junto a la Pza. de la Pina 28341 Valdemoro (Madrid)
psicoeducaformacion.com
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Hospital Universitario

Infanta Elena,

premio a la excelencia en el sector de la salud

| Hospital Universitario Infanta Elena de Valdemoro (HUIE),
Eintegrado en la red sanitaria publica de la Comunidad de Ma-
drid, ha ganado el Premio Kaizen Lean a la Excelencia en el

Sector de la Salud. Este galardén reconoce el modelo de excelencia
puesto en marcha en los dltimos afios por el HUIE en el marco de las
normas EFQM (Fundacion Europea para la Gestion de la Calidad) y la
reduccion de las listas de espera, tanto quirrgicas como de prugbas
diagnésticas y consultas con el especialista. En concreto, el jurado
ha otorgado el premio al HUIE por dos proyectos desarrollados en las
dos areas citadas: «Camino hacia la excelencia» y «Nuestro compro-

miso con las demoras. El premio fue recogido por Leticia Muller Gar-
cfa, responsable de Calidad, y Gema Sénchez Gémez, directora de Ad-
mision, Atencion al Paciente e Informacion.

La doctora Marta Sanchez Menam, directora médica del HUIE, ha
agradecido la concesién del galardén, que considera «un importante
estimulo para seguir trabajando, como hasta ahora, para lograr las méa-
ximas cotas de calidad asistencial y de excelencia en beneficio de los
pacientes del sistema pablico de salud de la Comunidad de Madrid».

Séanchez Menam destac6, por Gltimo, que el compromiso con la
calidad asistencial y la excelencia es una de las sefias de identidad
del HUIE, como lo demuestra el hecho de que, en el pasado mes de
septiembre, este centro hospitalario fuera reconocido por EFQM como
una de las quince entidades con mds exigentes estandares de exce-
lencia de toda Europa.

GASOLEO A DOMICILIO

Servimos en 24h

CUBADI

91 816 17 00 / 622 525 353 ,_./

SOMOS TU DISTRIBUIDOR DE CONFIANZA

19

czpsn  ES:L0S BATALLONES

CTRA. M-404 KM.31 = 28990 TORREJON DE VELASCO, MADRID

E.S. AIRON
¥ C/ROSALIA DE CASTRO, 14 28342 VALDEMORO, MADRID

— G -DENTAL

Cuida tu sonrisa

Solicita nuestra oferta

% ORTODONCIAh

lepleza y revision ,gratls'
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TU DISFRUTA DE LA PRIMAVERA
QUE NOSOTROS CUIDAMOS DE TU SEAT

TECNOLOGIA PARA DISFRUTAR

CAMBIO DE NEUMATICOS AL MEJOR PRECIO

4 Dibujo
SEGURO por debajo

DE NEUMATICOS’ 1,6 mm

{GRATIS!

Multa de

MODELO BARUM FIRESTONE PIRELLI CONTINENTAL BRIDGESTONE 200¢ g7
e : — por neumatico

185/60 R14 82H 60 - 74 - 3 €

195/55 R15 85V

205/55 R16 91V

225/45 R17 91Y

iPOSIBILIDAD
DE INMOVILIZACION DEL VEHICULO!

Consulta al Asesor de Servicio la necesidad de sustitucion para tu vehiculo SEAT. Se recomienda realizar alineado cuando se realice el cambio de neumaticos.
* 36 meses de cobertura segin condiciones establecidas, pregunta en el Servicio Autorizado.

** Coste por neumatico, incluyendo montaje, valvula, equilibrado, tasa gestién de residuos, mano de obra e impuestos. Ofertas validas hasta el 31/01,/2017.

CAMBIO DE ACEITE DE MOTORYY FILTRO

ror @9 €

INCLUYE MANO DE OBRA, RECAMBIOS + IVA

Precio valido para todos los modelos

Consulta al Asesor de Servicio la necesidad de sustitucion para tu vehiculo SEAT.
* Méds 30 € en caso de utilizar aceite Long Life. Oferta aplicable segin motorizaciones.
Oferta valida hasta el 31/01/2017.

SEAT SERVICE. EN NINGUN LUGAR COMO EN CASA sentrconints @ Castrol/ TN ProFessional

HERMANOS PATON
C/ Sestao, 4 28320, Pinto Madrid — Tel. 916 911 177




Finalizado el primer concurso organizado por
Locos por la Réeflex

Finaliza la primera edicion del concurso foto- SR ¥
grafico Locos por la Réflex organizado por la |
lﬂf-@s forla asociacién de su mismo nombre. El evento
HB“BK tuvo un marcado caracter solidario, y es que
Asaclacion Fotografica a través de una inscripcion de 5 euros, los par-

ticipantes realizaron una del 50 % del importe al
Centro Sacial Vicente Ferrer de Valdemoro.

El certamen giraba en torno a una tematica libre en la que cada
concursante podia presentar dos fotograffas. Una vez finalizado el
plazo de entrega el pasado 30 de noviembre, un jurado de tres profe-
sionales del sector de la fotograffa seleccionaran veinte instantaneas.

Las fotografias finalistas seran impresas para su posterior ex-
posicién el préximo 16 de diciembre en la Biblioteca Municipal Ana
Maria Matute a las 19:30 horas. Ese mismo dfa, a las 20:00 horas,
se conocera el fallo final del jurado, de donde saldran las fotogra-

flas ganadoras.

Los tres primeros finalistas seran agraciados de la siguiente manera:
500 € para el primer puesto, 250 € para el segundo, y un tripode de
la marca Manfrotto, valorado en 180 €, para la tercera posicién. Ade-
mas, se sorteard entre todos los participantes una cena para dos per-
sonas por cortesia de Urban Diner (Plaza de la Pifia, Valdemoro). X

HGABINO NICOLAS E HIIOS, S.L.

MATERIAL DE CONSTRUCCION

PW ESTUDIO, Ncuadres

MATERIAL DE CONSTRUCCION - GRANITOS, DIRECTO DE FABRICA - PAVIMENTOS Y REVESTIMIENTOS
SANEAMIENTO Y MOBILIARIO DE BANO Y COCINA

Avda. Morcilleras, 18 — Polig. Ind. La Postura — 28343 Valdemoro, Madrid
Telf: 91 895 02 72 — 91 895 57 28 (Exposicién) - www.gabinonicolas.com
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Valdearte
cumple veinte anos

Su tradicional exposicion anual cuenta con obras
nuevas, una retrospectiva y varias actividades de
pintura en directo
| pasado 25 de noviembre, la asociacién Valdearte
acudi6 a su cita expositiva anual de una forma muy
especial. Este afio se cumple el vigesimoprimer
cumpleafios de la asociacion de pintores, la mas antigua de Valde-
moro. La asociacion ha preparado una gran muestra llamada «El Arte
visto desde el Arte», para resumir en pinceladas la visién que sus
miembros tienen y sienten de obras de otros artistas, o plasman con
sus pinceladas imagenes propias de esta aficion, que en muchos
€asos es Mas que eso.

Por otro lado, han querido mostrarnos una parte de su historia,
mostrando obras de artistas que ya no forman parte del grupo actual,
pero si estaran para siempre en la memoria histérica de la asociacion.
Asi mismo, exponen distintas obras premiadas del desaparecido “Con-
curso de pintura rapida”, algunas de artistas actualmente consagra-
dos internacionalmente. Por dltimo, todos los domingos de 11:00 a
14:00 horas habra demostraciones de pintura en directo en hall de
entrada a la exposicion.

La muestra se expondréa en la sala de exposiciones del Centro
Cultural Juan Prado, del 25 de noviembre al 30 de diciembre. X

Agencia de

TRADUCCION ES
todos los idiomas

y simples
):30h

a pé rtlc 1 res/ empresas Treujwl%gcmnes juradas
es 4 @mUUaMDOdeSSUM
: evia cita concertada

sln coste g

Aguado, 12 - Bajo B -28341 Valdemoro, Madrid

.91 295 99 33/ 600 703 121
oficina@gesitrad.eu - www.gesitrad.eu

€linica
Puerta del Moro

Avda. de Andalucia, 32 - 1C - 28343 Valdemoro, Madrid

teléfono 91 895 17 32 (M 620 528 843 www.clinicapuertadelmoro.com

RECONOCIMIENTOS
MEDICOS-PSICOTECNICOS

DE LUNES A SABADO

e CONDUCTORES

* ARMAS

e PATRON DE BARCO
*TIP..

ECOGRAFICAS
ESPECIALIDADES MEDICAS
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Expertos de todas las ramas de la seguridad estuvieron

entro de la labor social que desde Protegidos Radio de
Intereconomia se viene haciendo por los pueblos de la

Comunidad de Madrid, se han celebrado en Valdemoro
las Il Jornadas de Seguridad Integral y Autoproteccion con el fin de
acercar la seguridad integral y la prevencion de robos, incendios, hur-
tos, estafas y agresiones en viviendas unifamiliares, fincas urbanas
y urbanizaciones. El evento contd con un gran elenco de expertos
como la Guardia Civil, la Unién de Cerrajeros de Seguridad o el Cole-
gio Oficial de Peritos e Ingenieros Técnicos de Madrid, entre otros.
En esta conferencia se han desgranado los riesgos y las vulnerabili-
dades de nuestros domicilios, asi como las soluciones para proteger

REPARACION DE CAWZADO

+COMPLEMENTOS

-AFILADOS
+DUPLICADOS DE LLAVES

*TINTES Y CREMAS
+PRODUCTOS

28342 Valdemoro (Madrid)

pasoapasoreparacion@gmail.com

) wwenes o
Erv

Sistemas de Seguridad
de Retencién Infantil

Qo
o0

’Pp_;cﬂn_ b ‘|"ra.bajeuu:€o e el mundo Lo la
~ Avda. de Espaiia, 21 * 28320 Pinto * Tel. 91 691 20 95
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~REPARACION DE CALZADO Y PRENDAS DE CUERO
*PLANTILLAS, ACCESORIOS...

~MANDOS DE PUERTAS AUTOMATICAS

Finalizadas las Il Jornadas de Seguridad Integral y Autoproteccion

presentes en el acto

a nuestras familias, nuestros bienes y propiedades. Valdemoro es una
localidad donde se sigue el patrén de otros municipios de la Comuni-
dad de Madrid que tienen un nivel alto de robos en domicilios, sobre
todo por el método dumpingy con ganzuas. El teniente del Puesto de
Valdemoro, D. Rubén Gordo, analizé el modus operandi de estos de-
lincuentes, asi como posibles soluciones de seguridad y la importancia
de escoger un seguro econémico y con garantias.

Seguiremos celebrando este tipo de jornadas por los pueblos
de la Comunidad con esta gran campafia social para acercar la se-
guridad, la autoproteccién y la prevencién de robos, incendios, hur-
tos y agresiones en las viviendas. X

91 174 77 90

Pulria;l‘l‘ufa_ oL Mavcas l.:lﬁp_fp_g are O_I_ §£L+of

/ 619 080 541 « Facebook: Tienda D'nenes Bebés
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Ya esta disponible

‘Disefha a tu familia. Pincha AQUI"’

Reyes Martinez nos hace reflexionar sobre el
valor de la familia en su nueva novela juvenil

la novela juvenil Diseda a tu familia. Pincha AQUI Isabel

Mesa, encargada de conducir el evento, consiguid trans-
portar a todos a la adolescencia de la autora, Reyes Martinez, a la
que conoce desde los catorce afios. Nifios y adultos pudieron co-
nocer los entresijos de esta novela juvenil y la problematica que
conlleva disefiar a la familia a tu antojo.

La presentacion estuvo repleta de bromas, anécdotas y un am-
biente distendido que ayudd a que la cercania entre el pablicoy la
autora fuese posible, sobre todo en lo que respecta al piblico in-
fantil.

Disefia a tu familia. Pincha AQUI surge de una conversacion
que la autora escucha accidentalmente entre su hijo de trece afios
y sus amigos. En ella todos protestan por la familia que les ha to-
cado. En la cabeza de Reyes se fue forjando una idea que venia de
un malestar: ;habré algdn adolescente en el mundo que esté con-
forme con lo que le ha tocado?

EI pasado 25 de noviembre tuvo lugar la presentacion de

Decidi6 que la mejor manera de que los adolescentes (y ya
puestos, el resto) fueran capaces de valorar a sus familias y lo que
conllevan era concediéndoles lo que ellos pensaban que era mejor,
pero ;de verdad se pensaban que sus deseos no traerfan conse-
cuencias?...

Reyes Martinez, madrilefia de nacimiento y asturiana de aco-
gida, vivié en Valdemoro desde los seis hasta los veintiocho afios
y sigue vinculada a este pueblo en el que vive su familia y, segln
sus propias palabras, donde se quedd un pedacito suyo. X

es colectivas

PRIMERA
CLASE GRATUITA

Grupos reducidos

Horarios de mafiana y tarde
Atencion personalizada

VALDESALUI

LUD BELLEZA A

Otros servicios
Laserpuntura
ElectroMioestimulacion
Logopedia

. Gaachlng

PROMOCION AMIGOS

POR CADA AMIGO QUE TRAIGAS
10% DE DESCUENTO EN CLASES GR

-
i,
=l So

B
UPALES*
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Nuestros mejores deseos para el 2017

Desde CREA Odontologia sélo queremos desea-  La familia que a dia de hoy forma CREA Odontologfa ha crecido du-

ros unas Felices Fiestas y un Ao Nuevo Ileno de salud y rante este 2016, y también queremos dar las gracias a nuestro
éxito. equipo por su implicacién y su gran trabajo diario.
Estas fechas tan sefialadas son para nosotros A nuestros pequefos pacientes, gracias por el
momento de agradecimiento para todos y cada carifio y por su sonrisa. Sin ellos todo esto no serfa
uno de los pacientes que se han incorporado ® posible. Ellos son el motor de CREA Odontologfa.
a la gran familia de CREA Odontologfa. Por ellos salimos de excursion a visitarles en sus
Nuestro objetivo es dia a dia realizar el colegios, por ellos seguimos formandonos con
mejor trabajo. No dejamos de esforzarnos por 7 més ilusién cada dfa...
conseguirlo. A veces nos equivocamos, pero OdOﬂtOlea La magia de su sonrisa es lo que nos mueve a
nuestro objetivo estd claro. Dar la mejor aten- vivir con la ilusién de volver a ser nifios en estas
cién y servicio a nuestras familias sin dejar de ser fechas y durante todo el afo.
honestos y adaptandonos a las necesidades de cada Tenemos la gran suerte de disfrutar cada dia con sus ocu-
paciente. rrencias, alegrias y de sus Mdgicas Sonrisas.

Por todo ello Mil Gracias...y Felices Fiestas.
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Texto_Sergio Garcia Otero - Fotografia_Ncuadres

Angeles Dies,

promesa de la carrera de montana

En tan solo dos afios de competicidn se ha proclamado subcampeona del mundo en su categoria

Lo que un dia comenzé como un castigo frente
a las tipicas rebeldias de una joven, hoy se ha convertido en el
mayor hobby para la joven atleta Angeles Dies: la carrera de mon-
tafia. La mayor de tres hermanas, Angeles ha vivido desde muy pe-
quefia la pasion de su padre por la montafa.

Y es que Luis Dies, padre de Angeles, nos cuenta que desde
pequefio tiene conocimiento de la montafa. Es por ello que se con-
sidera orgulloso como montafiero. Los cinco integrantes de la fa-
milia invierten su tiempo de descanso en el fin de semana para
realizar escapadas a la sierra madrilefia o viajar por toda Espafia
conociendo la geografia nacional a través de la carrera.

La carrera de montafia o trail running es un deporte que persigue
salir de las ciudades y del asfalto para correr por el campo. La dis-
ciplina esta compuesta por dos modalidades: por un lado, la de dis-
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tancia, basada en la carrera continua clasica donde la longitud o el
desnivel establecen el nivel de exigencia; y por otro lado se encuentra
el kilémetro vertical, una variante de la carrera tradicional que se ca-
racteriza por ser muy corta, entre 2,5y 7 kilémetros, en la que los co-
rredores deben salvar un desnivel de 1000 metros positivos.

Angeles ha llevado un paso més all4 la pasion que le inculco
su padre llegando a competir con la seleccion espafiola y procla-
mandose subcampeona del mundo en la modalidad de kilémetro
vertical y skyrace. Su carrera como deportista comienza ahora, y
todo apunta a que seran muchos los éxitos que la acompafen. Por
detras vienen también sus hermanas gemelas, quienes no pierden
la pista de su hermana mayor y que han llegado a alcanzar podium
en carreras tan importantes como el Campeonato de Madrid.




Estd claro que tu pasion por la
montafia surge de tu padre, ;como re-
cuerdas tus primeros pasos en este
deporte?

Desde pequefa siempre veia que mi
padre se iba a la montafa, y yo iba detras
de él. Como no corrfa, al principio salia con
la biciy le segufa por donde iba. Poco a poco
empecé a salir a correr y a recorrer cada vez
mas distancia.

Hace tres afios, con quince, ya competi
por primera vez. Hice una primera prueba pa-
ra acceder al programa de tecnificacion, pero
lo cierto es que no me cogieron. Adn asi,
asisti a la Copa de Madrid y los campeonatos
de linea y kilémetro vertical donde quedé cam-
peona de linea, subcampeona de kilémetro

vertical y campeona de la Copa de Madrid. ] ; ) . Fotograﬁa_Carlos Llerandi
El afio pasado participé en unas dieciséis T

carreras. En lo que llevamos de 2016 ya he al- Creo que van a sacar una nueva modalidad de kil6-
canzado las dieciséis carreras del afio pasado ~ “E centro de tecnificacion metro vertical invertido, es decir, en lugar de ascen-
y espero llegar a aproximadamente veinte €S para las categorias de cadete  der hay que descender. Tengo muchas ganas de que
antes de terminar el afio. y juvenil, es una cantera salgan las primeras carreras porque el descenso es

para las categorias superiores. lo que mejor se me da. Mi padre ya me ha advertido
Dentro de la carrera de montafia, jen qué  Todos los corredores que seguramente tenga que ir con protecciones por-
modalidad te sientes mas comoda? tenemos entre quince y veinte que los desniveles a los que te enfrentas son muy
Todo me supone un gran esfuerzo, pero quizas  afos y cada categoria esté pronunciados.

lo que mas me cuesta es el ascenso. La mo-
dalidad de kilémetro vertical es probable-

compuesta por entre

cuatro o cinco chicos y chicas» La modalidad de carrera que ti practicas

mente la que menos me gusta, aunque tam- estd vinculada de manera obligada a la mon-
bién la practico. La que mas me gusta es la tafa, jcomo consigues entrenar este deporte estando tan
modalidad de linea, que consiste en salvar un desnivel menor, de  lejos de la montafia?

unos ochocientos metros aproximadamente, en una distancia La verdad es que no son las condiciones 6ptimas porque Valde-
mayor, entre quince y veinte kilémetros. moro no posee grandes desniveles. A pesar de ello, cuando salimos
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a entrenar utilizamos mucho la red de caminos y vias pecuarias que
rodean al pueblo. También aprovechamos los cerros que nos vamos
encontrando en el recorrido. Con todo ello, al menos un dia a la se-
mana tenemos que subir a la sierra de Madrid a entrenar para poder
desarrollar entrenamiento de grandes desniveles y distancias.

.Y cuél es tu método de trabajo de cara a la competicion?

(Se rie y sefiala a su padre). Pues seguirle.

(Sigue Luis). Todavia puedo presumir de que ninguna de las tres
me supera corriendo. Aunque no soy entrenador tengo a mis es-
paldas méas de ciento diez maratones por montaia finalizados y va-
rias pruebas de cien kilémetros. La experiencia te aporta mucho
conocimiento sobre el terreno y las pruebas, eso es lo que trato de
transmitirle a ellas.

Los entrenamientos los preparamos nosotros mismos, hay dfas
que realizamos cuestas, otros que hacemos distancias (hemos Ile-
gado a ir a Aranjuez corriendo) y hay otros dias que hacemos cam-
bios de ritmo. Solemos entrenar entre cuatro y cinco dias a la se-
mana, una hora y media al dia, dependiendo de los exdmenes y los
deberes. Los fines de semana el entrenamiento suele ser mas
largo, unas cuatro o cinco horas, en las que salimos a correr y andar
y solemos hacer unos veinte kildmetros.

Ahora si, Angeles, ti formas parte de un equipo de tec-
nificacion, jen qué consiste tu trabajo alli?

El centro de tecnificacion es para las categorias de cadete y
juvenil, es una cantera para las categorias superiores. Todos los
corredores tenemos entre quince y veinte afios y cada categoria
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estd compuesta por entre cuatro o cinco chicos y chicas. Con el
equipo realizamos sesiones mensuales de entrenamiento bajo las
6rdenes de un entrenador y quedadas con otras selecciones regio-
nales como la valenciana o la catalana.

Ademas, tenemos que acudir a una serie de competiciones que
establecen. Me gusta ir porque lo pasamos bien y entrenamos, es
muy agradable.

Formais parte del club Tierra Trdgame. Contadme un poco
sobre sus origenes y cual es su actividad a dia de hoy.

(Luis). El club nace hace catorce afios de la unién de un grupo
de amigos que tenian una fuerte pasién por el deporte de montafia.
Fue el primer club de carreras por montafia de Madrid y posee di-
ferentes secciones, entre las que se encuentran: orientacion, sen-
derismo y esqui, y carrera de montafia. Gracias al éxito que estéa
teniendo este deporte, ya somos méas de cuatrocientos socios, el
méas grande de Madrid.

Tierra Tragame organiza el Maratén Alpino de Madrid, que este
afio ha cumplido su vigésima edicion. Fue el primer maratén por
montafia en la Comunidad de Madrid y hasta hace relativamente
poco era el mas duro que existia con 2500 metros positivos de des-
nivel. La carrera tiene un maximo de cuatrocientos dorsales esta-
blecidos por Medioambiente al ser Parque Nacional, y en los dlti-
mos afios su popularidad ha hecho que en tan solo dos horas se
hayan agotado los dorsales.

;Como afrontas competiciones tan importantes como un
campeonato nacional o mundial?



La semana de antes me pongo muy muy nerviosa. Segin van
pasando los dfas voy pensando sobre la carrera y cuando estoy a
un par de dias de competir siempre pienso en que no sirve de nada
estar nerviosa. Antes de empezar la carrera las pulsaciones siem-
pre las tengo muy altas. Después de dos o tres minutos de haber
salido ya comienzo a relajarme y a disfrutar de la competicion.

Tengo muy claro que nunca hay que pensar que no se puede.
Cuando estés corriendo siempre tienes la sensacion de que no pue-
des més y que no vas a llegar. La clave para seguir es pensar y
creer en una misma, a partir de una distancia el fisico ya lo tienes
y lo mas importante es la cabeza.

Llevas aproximadamente dos afios compitiendo y ya te
has proclamado subcampeona del mundo en tu categoria.
¢ Qué supuso para ti participar en una competicion a nivel in-
ternacional?

Pues mucha emocion. Recuerdo
que en el Campeonato de Espafa
cada vez que me decfa que iba la
primera me ponia a llorar. Fueron
once kilémetros en los que Iloré como unas tres veces.

La semana siguiente a la victoria todavia no me crefa lo que
habfa conseguido y cuando recibi un mensaje dandome la enhora-
buena porque me iba a competir a Italia lo (nico que me salié fue
dar saltos y gritos de alegria. Cuando ya llegué a Italia lo Gnico en
lo que pensé fue en dejar la presion a un lado y disfrutar de la ex-
periencia.

nada mas que no caermen.

Desde 1970

\

Gruro EL BUO, MADRID
EL BUO CHUECA: Gravina, 4 - 1.91 521 74 98
EL BUOD LA LATINA: Humilladero, 4 - £.91 354 69 03
EL BUO VALDEMORO: Camilo José Cela, 12 - .91 808 46 96
LA BUHA LA LATINA: Pza. de la Cebada, 10 - t.91 366 11 60
LA BUHA VALDEMORO: Dr. Fleming, 26 - t.91 808 16 76
"LA BUHA CHUECA®: Gravina, 6 - .91 795 93

«Cuando voy a la montafia me siento libre,

soy yo y no me tengo que preocupar por

iHasta donde te gustaria llegar en este deporte?

Me gustaria que fuese un deporte olimpico como ya lo son la es-
calada y el esqui de montafia para el afio 2020. (Muy emocionada).
Me encantaria que hicieran la carrera de montafia también deporte
olimpico para ese mismo afio porque es la competicién que falta.

Mi meta es llegar a lo mismo que ya he conseguido, pero en
categorias superiores. El afio que viene tengo un cambio de cate-
goria y paso a ser la pequefia, va a ser todo un reto para mi entrar
en nuevas distancias y competir con gente mas mayor que Yo.

A pesar de ello soy consciente de que es un deporte minoritario, por
eso me gustaria seguir estudiando para ser profesora de Educacién
Fisica o, quien sabe, si llegar a ser entrenadora de este deporte.

;Qué valores transmite este deporte?

Personalmente, este deporte me transmite mucha libertad y di-
version. Cuando voy a la montafia me siento libre,
SOy yo y no me tengo que preocupar por nada mas
que no caerme. Aporta mucho conocimiento sobre
uno mismo, sobre la capacidad que uno puede llegar
a tener. Este deporte fomenta mucho el sacrificio,
tus resultados dependen del trabajo que hayas invertido durante
los meses de entrenamiento.

Vosotros salis a entrenar por Valdemoro, jexiste comu-
nidad de corredores por montafia en el municipio?

(Luis). Ultimamente con la fama que ha cogido este deporte en
nuestro pafs si es cierto que cada vez vemos mas gente de Valde-
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Visitanos en:

www.tabernaselbuo.es

LRDVALDEMORG 19



moro participar en pruebas de Espafia. Este municipio tiene mucha
aficion y arraigo por la carrera urbana, ya que esté el Club de Atle-
tismo y la figura de Jesus Espafia: eso crea mucha aficion.

El principal inconveniente es que la montafa se encuentra a
noventa kilémetros de distancia, lo que hace que dé mucha pereza
salir a correr a la montafia. A pesar de ello si es cierto que se ve a
gente local participar en pruehas de montafia.

En muchas de las carreras y entrenamientos ya no corres
sola con tu padre, también estan tus hermanas, ;cémo es tu
relacion con ellas?

Pues si, salimos las tres a correr detrds de papé. Siempre
vamos detras, intento que Alejandra se venga mas conmigo y que
Carlota la siga a ella. Antes de las carreras siempre hacemos pifia
y nos recordamos que cada una tiene su carrera y solo estamos la
montafia y nosotras. Durante la carrera también nos apoyamos
mucho entre nosotras y en la ayuda de nuestro padre en diferentes
puntos de la carrera.

iCudles son tus préximos retos deportivos?

El afio que viene cambio de categoria y va a estar muy compli-
cada la competicion porque vuelvo a ser la pequefa de la categoria.
Empiezo a competir con gente de hasta diecinueve afios que me va
a obligar a ponerme las pilas.

Me gustaria hacer un buen puesto en el Campeonato de la Co-
munidad de Madrid, primera si pudiera ser, y a partir de ahf luchar
por todas las competiciones que vengan; como el Campeonato de
Espafia, que es el que te abre las puertas al Campeonato del
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Mundo, donde tan solo van los campeones de distancia y kilémetro
vertical.

Como competidora femenina, como es el mundo de las
mujeres en la carrera de montafa?

La participacion femenina depende mucho de las carreras, pero
si es cierto que se ha visto incrementar el nimero de mujeres en
los dltimos afios. En mi edad hay menos; en Espafa este afo he
competido con cuatro chicas y en el campeonato del mundo hemos
sido un total de dieciséis corredoras en mi categoria. En categorias
superiores si que hay mayor ndmero de deportistas.

Personalmente, me encantaria llegar al nivel de Azara Garcia
de los Salmones, una deportista muy buena que ha quedado sub-
campeona del mundo en la modalidad de ultra y que para mf es el
referente espafiol mas directo.

Sorprende la madurez con la que Angeles afronta las competi-
ciones. Aptitud que, sin duda, es una de las claves de su éxito. El
préximo 2017 se presenta como un afio de grandes retos, pues ten-
dré que hacer frente a un cambio de categoria. Sea como fuere,
esta joven atleta valdemorefia ya se ha ganado el merecido reco-
nocimiento al convertirse en un modelo deportivo para muchos j6-
venes que a su edad deciden abandonar el deporte.

Desde La revista de Valdemoro le deseamos a ella y a sus her-
manas el mayor nimero de éxitos posible para que puedan competir
alrededor del mundo y Valdemoro se sitle una vez mas en el mapa
como punto de interés internacional en una disciplina deportiva. X
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ehge Valdemoro para abrir nOwv

La estilista gallega inicia una trayectoria en solitario tras mas de una década en la «milla de oro» de Madrid

Desde Galicia viene Elena Garcia, una joven estilista
especialista en la mujer actual y sin complejos. Llegé hace doce
anos a la «milla de oro» de Madrid, donde ejercio labores de res-
ponsabilidad en una de las tiendas de lujo de la calle Serrano.

Ahora ha decidido iniciar una carrera en solitario con la expe-
riencia y los contactos necesarios para ofrecer a la sociedad de
Valdemoro lo mejor del disefio nacional e internacional. Y ha ele-
gido Valdemoro «porque es una ciudad con oportunidades, en ex-
pansi6n y con una clientela potencial exigente, pero receptiva», se-
fiala Garcia. También porque ha observado la «falta de opciones de
calidad para vestir a la mujer» en la ciudad.

No6w ofrece variedad de estilos siguiendo los parametros de
las tendencias del mercado. Y para garantizarlo, Elena Garcfa se
desplaza periddicamente a Parfs, su ciudad natal, para elegir «per-
sonalmente» las piezas que exhibird en su escaparate y que vesti-
ran sus clientas.

Elena Garcfa ofrece desde su primera tienda néw un esmerado
«servicio de asesoramiento» que ya esta sorprendiendo a las mujeres
que entran atraidas por un escaparate que tan solo es la antesala
de un nuevo mundo que acaba de abrir sus puertas a la sociedad de
Valdemoro. X
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Argueologia en Valdemoro,

la historia enterrada

Los restos revelan més de 4000 afios de actividad en el municipio

Texto_Sergio Garcia Otero - Fotografia_Ncuadres

A'lo largo de este mas de afio y medio, el equipo
de La revista de Valdemoro hemos mostrado la voluntad de hacer
llegar a los vecinos la historia que envuelve a nuestro municipio.
En esta ocasion, y con motivo de la celebracién el pasado mes de
noviembre de la conferencia «La arqueologia de Valdemoro, pre-
sentacion y estudio de la ermita de Santiago», nos remontaremos
a los comienzos en los que se sembrd el germen de una actividad
que hoy, mas de 4000 afios después, aln continda.

Para realizar este viaje en el tiempo nos ayudaremos de la im-
prescindible aportacion del arqueélogo y empresario Juan San-
guino Vazquez. Su estudio de arqueologia esta especializado en la
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realizacion de informes del patrimonio arqueolégico para la ejecu-
cion de obras tanto ptblicas como privadas. Gracias a su actividad,
Juan y su equipo han tenido la oportunidad de aproximarse al pa-
trimonio arqueoldgico de Valdemoro, ciudad de la que, a pesar de
tener un muy bajo porcentaje excavado, ya se conocen bastantes
datos sobre la vida que aqui se desarrollé.

Los yacimientos de Valdemoro se encuentran en la zona sureste
del término municipal y comienzan a estudiarse con la intencién
de desarrollar el sector industrial perteneciente al poligono Valmor.
Conscientes de la presencia de restos arqueoldgicos en la zona,
como indicaba la cartografia, Juan Sanguino y su equipo realizaron
en 2006-2007 una campafia de sondeos mecanicos en los que se
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Los yacimientos de Valdemoro se encuentran en la
zona sureste del término municipal y comienzan a es-
tudiarse con la intencién de desarrollar el sector in-

dustrial perteneciente al poligono Valmor.

detectaron tres zonas resefiables: la ermita de Santiago, la Calde-

rona y una Gltima préxima al campo de tiro. época visigoda.

de historia enterrada

Por su orograffa, Valdemoro se encuentra ubicado en una zona
elevada respecto al yacimiento. Fruto de este desnivel, el municipio
se ha caracterizado tradicionalmente por un conjunto de arroyos,
en la actualidad calles, que atraviesan la localidad y confluyen en
la zona baja, ocupada en su mayoria por el parque Bolitas del Airén.

Esta llanura se encuentra divida por un conjunto de cerros que
establecen dos zonas diferencias: la zona del arroyo de la Cafiada
y la zona de El Espartal. Ambas poseen restos abundantes de asen-
tamientos asociados a un poblamiento prehistérico de época cal-
colitica. 2000 afos antes de Cristo, la zona ya estaba habitada y el

principal motivo era su importan-
cia como via de comunicacion.

El arroyo de la Cahada esta asocia-
do también como una via de comu-
nicacion principal que ya en época
de los romanos era denominada la
via veinticuatro del itinerario de An-
tonino. Centenares de afios méas tar-
de, la misma zona estaria ligada a
la tradicional ruta real que cursaban
ya en época de los Austrias para
viajar desde Toledo a Madrid.
Durante los cuatro mil afios de vida
en esta zona tan concreta de nues-
tro municipio se pueden identificar
tres grandes épocas, en las que la
actividad llegd, incluso, a ser mayor
que la que hubiera en lo que hoy co-
nocemos como nlcleo urbano. Es-

tas tres grandes épocas fueron el Calcolitico, la época romanay la
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Epoca prehistérica

La época calcolitica se remonta en torno al 2000 a. C., tiempo
en el que la cerdmica posee una gran importancia. Es por todos co-
nocidos el hallazgo del vaso campaniforme en el término municipal
vecino de Ciempozuelos. Este periodo se caracteriza por dos estilos
de vaso campaniforme: el maritimo —caracteristico de la zona
Atlantica—y el de interior de la meseta. De este Gltimo estilo es el
vaso encontrado en Ciempozuelos. También de este tiempo datan
una necropolis y numerosos yacimientos. En esta etapa, y hasta la
llegada de los romanos, la ocupacion se caracterizaba por una pro-
duccidén ganadera y agricola que se nutria del arroyo.

Durante la Edad de Bronce se continta el habitat y ya en la
Edad de Hierro, los carpetanos —pueblos indigenas de la zona— no
dejan importantes restos de actividad. Normalmente, estos pueblos
se ubicaban en una zona alta, denominada dpida. Se trataba de
una especie de cerro amurallado que tenia una funcién claramente
defensiva. Por las caracteristicas de la zona se cree que esta dpida
fue la actual Titulcia.

Epoca romana

De los tres periodos establecidos quizas fue el de mayor auge
de la zona. El principal motivo tiene que ver una vez mas con su re-
levancia como zona de paso y via de comunicacién romana. Gracias
a este hecho, en el drea del arroyo de la Cafiada se instaurd un
vicus romano.

Un vicus es un conjunto agropecuario en el que viven varias fa-
milias y en torno al cual se aglutinan una serie de servicios: arte-
sanos, ganaderos y agricolas. Ubicado en lo que hoy conocemos
como ermita de Santiago, el vicus de Valdemoro fue uno de los méas
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importantes de la zona y mantuvo su habitat hasta época muy tar-
dia (siglo V o VI), ya en época visigoda. En la actualidad se trata
del yacimiento més importante de ese tiempo en la Comunidad de
Madrid, dehido a su excepcionalidad y estado de conservacién.

Una vez méas, podemos pensar que su prolongacion estuvo mo-
tivada por la importancia de nuestra vecina Titulcia, antiguo man-
sio. Los mansio eran areas de servicio ubicadas a un dia de viaje y
donde los viajantes paraban a descansar. En torno a estas areas
se aglutinaban construcciones y viviendas de gente que vivia de
atender a los viajeros.

En este periodo se establece una economia productiva como
tal en la que encontramos infraestructura asociada a la produccion
de vino y aceites, asi como hornos para el ejercicio de la alfareria
y ceramica. Es muy probable que los primeros olivares que existie-
sen en Valdemoro daten de este tiempo.

Epoca visigoda y musulmana

Con la llegada de los visigodos a la peninsula, la produccion
se continda con menos organizacion. Con la cafda del imperio ro-
mano la situacién toma un matiz andrquico y esto se refleja en la
produccién cerdmica; las piezas dejan de tener un patrén dnico y
nos encontramos con restos ceramicos que denotan una produccién
artesanal descentralizada y de menor calidad.

Con la llegada de los musulmanes, los hispano-romanos que
hasta entonces convivian con los visigodos abandonan la zona
hacia el norte en busca de refugio en los castillos cristianos. Una
vez finalizada la Reconquista y asentadas las fronteras, los reinos
cristianos repoblan las zonas.



Vallem Maurii, el origen del nombre de Valdemoro

El fil6logo, dialect6logo y arabista espafiol Galmés de Fuentes
relaciona el topénimo Valdemoro con la raiz prerroménica -mor
('piedra, montdn de piedras’), y afirma que «Valdemoro es un sing-
nimo de Valdepehas». Esta afirmacion se puede matizar, puesto que
posiblemente el elemento -moro de Valdemoro vendria mas bien del
latin murus, (‘muralla, muro, pared’). Cabe este matiz porque el lugar
geogréfico en el que se ubica Valdemoro no se distingue especial-
mente por la presencia de piedra.

En cuanto a la primera parte del topénimo parece provenir del
latin vallem. En el primer documento en el que aparece Valdemoro,
en época de Alfonso VIII, Vallem Maurii es la traduccion al latin de
Valdemoro, lo que demuestra que asi se llamaba en el siglo XIII.

«Dono etiam uobis illam cannadam de Alcorcon usque uallem
Maurii unum miliarium in amplo [...]».

(«Os doy también la cafiada de Alcorcon a Valdemoro, con una
milla de ancho [...]»).

Pero existen otras posibilidades: la primera, que proviniera no
de vallem de sino de villam. Asi Villa de Maurum > *Vildemoro >
Valdemoro, siendo Maurus un antropénimo. La segunda posibilidad
es que algunos de los numerosos toponimos valde- provengan del
arabe beléd (‘pueblo, ciudad’).

Semanticamente ambas soluciones serfan muy similares y estarfan
justificadas por el hecho de que Valdemoro no esté situado en un valle,
cosa que pasa igualmente en otros topénimos cercanos, de la propia
Comunidad de Madrid, que empiezan por Valde-y cuyo segundo ele-
mento procede del drabe, como Valdemaqueda o Valdaracete. -
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Punto de encuentro

entre pasado y futuro

Una de las preguntas que asaltan a cualquier valdemorefio in-
teresado en este tema es cudl va a ser el futuro de este conjunto
de yacimientos. Como ya adelantdbamos al comienzo del reportaje,
la zona es objeto de una ampliacién urbanistica del poligono in-
dustrial Valmor. Es aqui donde surge una paradéjica relacion entre

urbanismo y conservacién.

El urbanismo puede ser un factor que ponga en riesgo la inte-
gridad de los restos; la escueta informacion que se tiene sobre el
terreno hace pensar que una parte de los restos arqueoldgicos del
municipio ha desaparecido fruto de la actividad urbanistica y de su
proximidad con el ntcleo urbano que hoy conocemos. Por el con-
trario, debemos reconocer que toda la informacién que tenemos

acerca de estos yacimientos proviene de la excavacion y estudio
privados, que tienen como objetivo la valoracion de la zona para
una posterior construccion.

Hasta el momento tan solo manejamos los datos que nos ha
arrojado la excavacion de entre un 5% y 10 % de la superficie total,
en cuanto al yacimiento de la ermita de Santiago se refiere. Una
tasa tan baja de excavacion nos hace pensar que aln queda mucho
por descubrir de esta zona y que esa labor seré tarea de futuros
arquetlogos. Mientras que ese dia llega, la ciudadania, y en con-
creto las instituciones politicas y administrativas, deben ser los 6r-
ganos que garanticen la integridad de los yacimientos y la conser-
vacion del paisaje con el fin de armonizar la actividad de nuestros
dias con el entorno en el que se han desarrollado mas de catorce
siglos de historia continuada. X
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Roberto Garcia

En 1899 el escritor Joseph Conrad publicé E/ corazén
de las tinieblas (Heart of Darkness), uno de mis libros favoritos.
Cuenta la historia de un marinero que debe embarcarse en una tra-
vesfa a través de un rio tropical africano en busca de un enigmatico
Kurtz, jefe de una explotacion de marfil. Conforme se va acercando
a su objetivo, el marinero va descubriendo diversos aspectos de
Kurtz, algunos que le hacen grande, otros que sefialan las sombras

Texto_Fernando Martin Pescador - Fotografia_Ncuadres

del personaje. Un siglo mas tarde, en 1979, Francis Ford Coppola
llevaba al cine la historia en su pelicula Apocalypse Now, con un
Martin Sheen extraordinario y un Marlon Brando en una de sus me-
jores intervenciones. Coppola cambi¢ el rio de lado. Lo puso en
Vietnam, en plena guerra con Estados Unidos. De alguna forma,
Orson Wells llevé al cine la misma historia en mas de la mitad de
sus peliculas. Deslumbraba siempre ese personaje enigmatico del
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que se iban desgajando las multiples verdades que conformaban
su realidad.

Cada mes me siento delante de mi entrevistado durante poco
mas de una hora. Cada mes es un viaje a lo desconocido. Cambia-
mos el rio tropical por un café con leche y me decido a descubrir la
parte soleada del corazdn del personaje del mes. En este ndmero,
se trata de Roberto Garcfa, culturista y entrenador personal, cam-
pedn de culturismo (categoria pesada) en el Campeonato IFBB de
la Comunidad de Madrid en 2005; segundo clasificado de cultu-
rismo (categoria semipesada, hasta 100 kilos) en el Campeonato
de Espana IFBB de 2008; segundo clasificado en culturismo Men
Body 2 en el Campeonato Nacional de Espafia AEFF en 2013; sép-
timo clasificado en Men Body 2 en el Campeonato Mundial Mister
Universo, celebrado en Hamburgo en 2013; segundo clasificado en
la categorfa de mayores de 40 afios en el Campeonato Nacional de
Espafia AEFF en noviembre de 2016; y tercer clasificado en el Cam-
peonato Mundial Mister Universo (categoria de mayores de 40
afos), celebrado en Hamburgo el 27 de noviembre de este afo. Gra-
cias a todo esto, Roberto Garcfa es el culpable de que mi hijo no
piense que su padre es el hombre méas fuerte del mundo.

Conozco bien a Roberto y me resulta muy fécil llegar a las par-
tes mas soleadas de su corazén. Mas alla del culturismo y de su
faceta como actor, Roberto tiene como objetivo ser una buena per-
sona y me cuenta que se levanta cada mafiana con ese Unico ob-
jetivo. A lo largo de la entrevista nos contara que para llegar donde
ha llegado vya le toc6 atravesar su particular rio en tinieblas.

Roberto nacié en Cantabria y Ilegé a Valdemoro en 1998. En-
tonces era guardia civil. Ahora trabaja en su gimnasio, Méximo Es-
fuerzo, prepara fisicamente a opositores, competidores y todo
aquel que quiera un entrenamiento personalizado y hace sus pinitos
en el mundo de la interpretacion y la publicidad.

¢Como decidiste dedicarte al culturismo?

Supongo que muchos empezamos de la misma forma. De pe-
quefio, me llamaban la atencién los cuerpos musculados. Recuerdo
disfrutar viendo peliculas como Conan el Barbaro o la saga de
Rocky Balboa. Alli se veian cuerpos que no se ven normalmente
por la calle. Conforme vas creciendo, te das cuenta de que esos
actores han dedicado muchas horas a cultivar su cuerpo haciendo
pesas. Te vas informando méas sobre ese mundillo, compras revis-
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tas, te apuntas a un gimnasio. Yo empecé tarde. No pude apun-
tarme a un gimnasio hasta que empecé a trabajar. Y, una vez alli,
conocf a gente que lucfa fisicos muy similares a los de las peliculas.
Ves que esos cuerpos se pueden conseguir. A partir de ahf, comien-
zas a documentarte, empiezas a entrenar un poco mas en Serio.
Conoces a gente que te da consejos, te sacas las titulaciones de
entrenador, de alimentacion, y vas viendo que es una carrera de
larga distancia. Necesita mucha dedicacion, pero te reporta, tam-
bién, grandes resultados. Los cambios no vienen en un dia, ni en
unas semanas. Se necesitan afios. Pero van llegando poco a poco.
En cuanto te entra el gusanillo, es dificil de parar. Vas viendo esos
cambios y te propones otras metas. Una vez que estas metido, es muy
dificil estar totalmente contento. Siempre se busca una superacion
diaria. Siempre quieres un poquito mas. La experiencia te ayuda a en-
trenar y a alimentarte mejor. Antes te apetecia comerte un bocadillo
y ahora ya no te apetece porque tienes un tipo de alimentacion que
te funciona bien y estas cémodo con ella. Es un compendio de entre-
namientos, alimentacion y buen asesoramiento en el gimnasio.

(En qué situacion se encuentra

el mundo del culturismo en Espafia?

A partir de los afios ochenta, hubo en Espafia muy buenos com-
petidores que ayudaron a que se popularizara el mundo del cultu-
rismo en nuestro pafs. Muchos de ellos siguen en activo. Tenfan
sus gimnasios. Eran gimnasios normalmente pequefos. Para mi,
eran como cuevas llenas de hierros por todos los lados donde po-
dias iniciarte en este mundo. Toda esta gente, que ya habfa com-
petido, que incluso habia conseguido titulos europeos, ensefié a
sus alumnos lo que sabian y asi se ha ido extendiendo el culturismo
por toda Espafia. Todo empezd en las grandes ciudades, pero ahora
esta por todas partes. Creo que el culturismo es, ahora, un deporte
de moda. Cada afio hay mas competidores en cada uno de los cam-
peonatos de Espafia.

Todo el mundo quiere un cuerpo bonito. Una forma de conse-
guirlo es haciendo pesas. No estoy hablando solamente del cultu-
rismo. Se trata de crear un cuerpo a la carta a través de endurecer
y tonificar, de hacer fitness. Y el culturismo esta pasando por un
buen momento en Espafia. Hay grandes competidores, tanto hom-
bres como mujeres. La mujer se ha incorporado muy fuerte en este
deporte. Hay varias categorias para ellas y ocupan una porcion muy
importante de estos campeonatos, Ilegando a ser mayoria en al-
gunas ocasiones.

Imagino que la situacion

en Estados Unidos sera diferente.

En Espafia tenemos culturistas profesionales. Pero no viven del
culturismo. En Estados Unidos hay culturistas profesionales que
viven muy bien de este deporte. Son personas que tienen un poder
econdmico muy alto gracias a que sus seminarios, sus charlas
sobre nutricion y sus sesiones de fotos estan muy bien pagados.
No hay que olvidar que estan transmitiendo unos conocimientos
adquiridos tras muchos afios de aprendizaje.

En Espafia, un culturista puede dar un seminario y sacarse el
mismo dinero que ganaria si trabajara un fin de semana de vigi-



lante en una discoteca. Son precios ridiculos. No valoramos a los
culturistas profesionales como lo hacen en otros paises. Es cierto
que el nivel de los estadounidenses es muy alto y un culturista es-
pafiol no podria competir con ellos por motivos econémicos. Pero
si que es verdad que en Espafa estos deportistas son los mejores
y deberian poder vivir del culturismo. Tener una posicion econémica
cémoda para seguir mejorando. Deberfa haber algin tipo de beca
deportiva para ellos.

Hablanos un poco mas de los campeonatos.

Para que todos nos entiendan, vamos a diferenciar entre cul-
turismo, que se ocupa fundamentalmente de buscar la maxima
musculatura, el maximo desarrollo y la maxima definicion, y el fit-
ness, que busca marcar el cuerpo sin buscar tanta musculatura.
Prepararse para un campeonato de culturismo o de fifness requiere
una inversion econémica muy alta. Hace falta mucho dinero para
participar en un campeonato. Necesitas todo un afio de prepara-
cién, hay que comer muy bien y mucha cantidad, tienes que suple-
mentarte bien y los suplementos no son baratos, tienes que pagarte
los viajes y el hotel... Estas todo el afio trabajando. Y, si ganas, ob-
tienes un trofeo. No hay ninguna compensacion econémica. Sobre
todo, es una satisfaccion personal. Te miras al espejo y te dices:
«He estado un afo sufriendo e invirtiendo dinero, pero esto es lo
que queria». No te llevas ninguna decepcién. Si de verdad te gusta,
cada penique estéa bien invertido. Eso si, es una pena que haya mu-
chos buenos competidores que dejan los campeonatos porque no
se lo pueden seguir permitiendo.

Hablanos de los gimnasios.

Ahora vemos que esta de moda abrir macrogimnasios, gimna-
sios low cost, superficies de hasta siete mil metros cuadrados, que
te ofrecen una piscina, que te ofrecen veinte actividades diferentes
con clases grupales, te ofrecen una sala de pesas y el precio es la
mitad o, incluso, menos que un gimnasio pequefiito de doscientos
o trescientos metros enfocado al tema del desarrollo muscular. La
diferencia esta clara. En una gran superficie, uno busca estar en
forma, pasar un rato agradable, charlar... Cuando uno se apunta a
un gimnasio, uno busca desarrollar su cuerpo, quiere ver cambios,
quiere utilizar bien el tiempo que pasa en el gimnasio y quiere una
atencion mas personalizada. En una gran superficie, con esos pre-
cios, no puedes esperar tener un monitor pendiente de ti. Tienen
muchos socios y un nimero limitado de monitores. Con suerte, te
dan una hoja con un circuito y t0 tienes que buscarte un poco la
vida. En mi gimnasio, yo atiendo personalmente a todos los clien-
tes, les pongo dietas personalizadas. No le puedes dar la misma
dieta a todos los clientes. Cada uno tiene unas necesidades, unos
objetivos. El entrenamiento es diferente para cada persona. Uno
debe desarrollar méas la pierna, otro debe perder més abdomen.
Preferimos tener menos gente y atenderlos bien que tener méas
gente y dejarlos desatendidos. Obviamente, el negocio nos tiene
que dar para vivir, pero, a partir de esa premisa, nos concentramos
en la calidad y no en la cantidad. Nosotros nunca nos vamos a
hacer ricos. Las grandes superficies se hacen ricas, pero sus clien-
tes se dan cuenta de que no reciben la atencion que esperaban.
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¢Qué imagen crees que transmiten

los culturistas a la sociedad?

Para muchos, la primera imagen del culturista es de una per-
sona bruta, agresiva. Nada més lejos de la realidad. El culturista
practica un deporte donde busca un desarrollo fisico. Los culturis-
tas son gente sensible. Aunque nos parezca lo contrario. Son gente
a los que les gusta ayudar a los demds. Han vivido un compafie-
rismo en el gimnasio que luego sacan al resto de su vida. En el gim-
nasio hay que estar pendientes del compafiero, se dan consejos,
se intenta ayudar...

Como el fisico del culturista no se ve normalmente en las ca-
lles, se puede explotar en la publicidad, da mucho juego en sesio-
nes fotograficas y es un recurso muy socorrido para cierto tipo de
peliculas o series de television. Actores guapos de ochenta kilos
hay muchos. Actores musculados, sin un gramo de grasa no hay
tantos y esto puede abrirte las puertas a ese mundo.

Ya has trabajado para varios anuncios e, incluso,

para alguna serie de television.

El primer anuncio que hice fue para una marca de coches.
Luego hice otro para un gran supermercado. Apareci en otro de una
cerveza que aprovechaba el anuncio para denunciar la violencia
machista. Me gusté. Recientemente, volé a Sudéfrica para rodar
un anuncio para otra marca de cerveza. Estuvo muy bien: me paga-
ron el vuelo, una suite en un hotel de cinco estrellas, chéfer, intér-
prete... Este anuncio adn esta en produccion. Ademas, tuve la
suerte de participar en el tltimo episodio de la primera temporada
de Olmos y Robles.
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Hemos hablado del Roberto que cultiva su cuerpo. Tam-
bién de tu faceta artistica. Sin embargo, nos dejariamos una
parte muy importante si no hablaramos de que también cul-
tivas tu espiritu.

Trabajé muy duro para ser guardia civil. Estuve dos afios traba-
jando en una cércel, dos afios en un puesto de patrulla en Valencia
y dos afios formando parte de un grupo antiterrorista en el Pais
Vasco. Vine a Valdemoro cuando consegui ingresar en un cuerpo
de élite de la Guardia Civil. Me hahfa preparado a fondo para per-
tenecer a esa unidad especial. A partir de los afios 2000-2002 co-
mencé a tener serios problemas con la vista. Eso se fue agravando
y en 2007 tuve que dejar de trabajar porque mi vista era de un 20-
25%. Asi no podia trabajar. La baja médica por la vista me llevo a
una baja médica psicolégica. Caf en una terrible depresion. Tuve
que acudir al psiquiatra, a tomar medicaciones y llegué a ser in-
gresado en varias ocasiones en centros psiquiatricos.

Cuando estas ingresado, estas altamente medicado y no te pue-
des centrar pero, en cuanto salfa del hospital, comencé a preguntarme
muchas cosas. jPor qué me estaba pasando todo esto? ;jPor qué, des-
pués de lo que he luchado, no puedo conseguir lo que quiero? Buscaba
respuestas. ;Cuél era el sentido de la vida? No podia ser que todo se
acabe y que sea tan malo. Cuando comienzas a hacer preguntas, apa-
recen las respuestas. En el momento en el que peor me encontraba,
ingresado y medicado, llegé a mis manos un libro que cambié mi vida.
Comencé a aplicar lo que decia ese libro, empecé a reducir la medi-
cacion y todo dio un giro de ciento ochenta grados. Ya no le daba tanta
importancia al trabajo, 0 a las cosas materiales. Entendf que todo
pasa por algo y lo que me estaba sucediendo estaba ahi para que yo




aprendiera de ello. Eso me ayudd a superar todos los problemas la-
borales y psicolégicos que habfa tenido. Llevo un montdn de afios sin
tomar medicacion, soy el tio mas feliz del mundo, me conformo con
lo minimo. Agradezco cada dfa en el que me levanto, intento ayudar
a otras personas a darse cuenta de que el mundo no se acaba ante
un problema. A partir de ese libro, he seguido leyendo sobre todo este
tema y he hecho grandes amigos dentro de este mundo. Luego decidi
comenzar a realizar charlas y reuniones para hablar de todo lo que a
mi me ayudé a salir de la depresion y creo que he ayudado a bastante
gente. Asi, hemos formado un grupo de personas que nos vamos reu-
niendo periédicamente y va apareciendo gente nueva. Otras veces,
la gente viene a hablar conmigo y, simplemente, nos tomamos un café
y les ayudo a comenzar a cambiar su vida.

No somos solamente cuerpo. Somos un espiritu inmortal que
estamos albergando una apariencia fisica temporal. Ese espiritu
se va reencarnando en otros cuerpos. Para mi el que todo acabe
no tiene sentido. Con todo esto, no quiero convencer a nadie. Cada
uno puede pensar y creer lo que quiera. Yo solo cuento lo que me
ha ayudado a mi. Cada vida que vivimos nos ensefia algo. Si en una
de esas vidas tengo un reto y no lo supero, en la siguiente vida,
ese reto aparecera de forma muy similar. Hasta que pueda supe-
rarlo. Y, entonces, en la siguiente vida, apareceréa otra leccién di-
ferente. Se te van poniendo pruebas dependiendo de la fase espi-
ritual en la que te encuentres. Asi, hasta que Ilegamos a la maxima
perfeccion, que yo considero que es el amor incondicional.

En la actualidad, hay mas egoismo que amor. Hay guerras, hay
hambre, desigualdades, injusticias, es una especie de infierno. Con-

forme nos vayamos acercando al amor, el mundo serad mejor vy,
cuando logremos alcanzar ese amor, estaremos en el paraiso. Puede
que necesitemos mas de diez mil vidas, pero estoy convencido de
que todos llegaremos a ese punto de perfeccion. Por eso, cada dia
que me levanto, intento dar un paso para adelante en este camino.
Intento ayudar a la gente, intento ponerme en la piel del otro.

Estoy convencido de que para ponerte a buscar respuestas, te
tiene que pasar algo gordo. El que lo tiene todo, no se plantea estas
preguntas. Me tuvo que pasar todo lo que me paso6 para que yo
ahora pueda ser tan feliz. La gente tiene todo el derecho a pensar
que se me ha ido la pinza. Dentro de una, dos o veinte vidas estaran
como estoy yo ahora.

Después de todo lo que ha cambiado tu vida, tienes que

decirnos como se titula ese libro que llegé a tus manos.

Se titula Las leyes espirituales, de Vicent Guillem. Es un libro
que el propio autor ha colgado en archivo PDF gratuito en Internet.
Sila gente lo quiere comprar en papel, puede hacerlo, pero el autor
no pretende sacar beneficio por su venta. Tiene un segundo libro
que se titula La ley del amor.

Cuando le pregunto a Roberto si quiere afiadir algo méas, me re-
cuerda que las charlas son los domingos en su gimnasio, aproxima-
damente una vez al mes. Son totalmente gratuitas. Si alguien estd
interesado, puede pasarse por el gimnasio para recibir mas infor-
macion o para hablar con él. Me recuerda, ademas, que el gimnasio
lleva varios afos siendo un centro solidario. Allf recogen ropa, co-
mida, juguetes... y los redistribuyen a la gente necesitada. X
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Calor sostenible para tu hogar

Lideres en fabricacion y venta de chimeneas en Madrid

FACTORING CHIMENEAS es un empresa joven especialista en la
ventilacién controlada, asf como en la fabricacién y venta de todo tipo
de chimeneas (casettes, estufas, hornos, calderas de pellet y lefia) en
la Comunidad de Madrid.

Ubicados en Valdemoro, te aseguraran el mejor calor ecolégico
para tu hogar gracias a un servicio de maxima calidad y a unos em-
pleados con una experiencia de méas de veinticinco afios en el sector
de las chimeneas.

Las nuevas tecnologias han desarrollado dispositivos con una efi-

cacia calorifica impensable hace unos afios. Con el desarrollo de la
biomasa, calentar nuestro hogar se ha vuelto mas limpio y ecolégico.
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El pellet, combustible de madera seca prensada en pequefos cilindros
sin aditivos, tiene una alta densidad energética y facilidad de movi-
mientos que lo hacen el combustible vegetal méas indicado para sis-
temas de calefaccion.

La estufa de pellets ha supuesto una revolucién en los sistemas
de calor, porque es un medio de calefaccién limpio y econémico. El
pellet es un combustible 100 % renovable que se fabrica a partir de
residuos vegetales y que lanza bajas emisiones de CO, porque respeta
su ciclo natural. Cuando un arbol muere, se descompone y libera el
C0, que ha ido almacenando durante su vida. Ese proceso es el que
se reproduce cuando se queman pellets: desprender CO, facilmente
procesable de nuevo para el entorno, en comparacion con otras ener-
gfas como el gas, el gaséleo, etc.



Factoring
chimeneas

Con el uso de este combustible contribuimos a la limpieza de
los bosques, ya que este producto se elabora principalmente a base
de ramas secas cafdas de los arboles. El uso de pellets ofrece una
alta eficiencia. Su bajo precio en comparacién con otros combus-
tibles, haré que a la larga notes un ahorro importante. Dentro de
su oferta de chimeneas de lefia encontramos la gama llamada
«agua», especialmente disefiada para sustituir tu antigua caldera
de gas o gaséleo por estos hogares fabricados en acero al carbono
con lineas altamente estéticas y modernas. Una vez instaladas,
desarrollan una doble funcidn, pues a la vez que calientan tus ra-
diadores con un coste sensiblemente inferior al de los combustibles
fésiles, dan a tu salén ese toque hogarefio que aporta ver la lefia
arder en la chimenea.

Ofrecen servicios que incluyen tanto la fabricacion e instalacion
de chimeneas como la venta de estufas y aspiradores estaticos. Co-
mercializan e instalan chimeneas y estufas de acero, chimeneas de
fundicion y estufas de pellet. Son, ademds, distribuidores de chime-
neas y estufas FERLUX en Madrid.

Su compromiso con el cliente esta sustentado en la calidad de
sus productos tanto en pellet como en lefia. Su marca, reconocida
por su calidad, es lider en el sector de empresas de venta e insta-
lacién de chimeneas en Madrid. En FACTORING CHIMENEAS sirven
e instalan sus productos en obra, con alta tecnologia de vanguardia
100 % espafiola.

L |
il e
| I |

i

No dudes en visitarlos y comprobar su trato personalizado en la
avenida de Andalucfa 123, poligono industrial Albresa. Si lo prefieres,
puedes llamar al 918 083 368 o al 647 365 983 en horario de 10:00 a
19:30 horas entre semana, y sabados de 10:00 a 14:00 horas para
pedir presupuesto gratis y sin compromiso. Su personal te visitara en
tu casa para asesorarte sobre qué chimenea, cassette o estufa se
adapta a tu decoracidn y personalidad.
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Biblioteca Ana Maria Matute

Una apuesta comun por la promocion cultural en el municipio

oy en dfa, el ocio sigue estando, de forma habitual,

desligado de la actividad educativa. La visibilidad de

la que gozan los centros culturales, las bibliotecas y
los archivos municipales suele ser, por lo general, reducida. La la-
bor de promocién y desarrollo cultural que desempefian acostumbra
a pasar injustamente desapercibida, debido a su situacion geogra-
fica. No obstante, estos han conseguido gracias, sobre todo, a una
enorme dedicacién consolidarse como unos lugares de encuentro
entre los vecinos. Asi mismo, también se han convertido en un re-
clamo para establecer vinculos con otras localidades.
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Texto_Andrea Toribio - Fotografia_Ncuadres

Un poco de historia

Sibien es cierto que ya existia en Valdemoro una pequefia biblio-
teca —dependiente de Caja Madrid—, en 1986 se cred otra en el centro
cultural Juan Prado. Esta empez6 con una dotacion, por parte de la
Comunidad de Madrid, de casi cinco mil volimenes. Tras su inaugu-
racion, se establece como biblioteca central y se inauguran otros dos
centros de barrio: El Restén y La Estacion. Estos dos dltimos reciben
un puablico mayoritariamente infantil y abren en horario de tarde. Por
ello, la apertura en 2008 de la biblioteca Ana Maria Matute, que pasa
a ser la central, supone un gran cambio en la localidad.



Biblioteca B
Ana \Varia Matute,

epicentro cultural

El estilo arquitecténico de la biblioteca guarda mucha relacion
con los edificios del Centro de Actividades Educativas y el de la
Policfa Municipal. Su disefio se pensé para presentarse ante el pu-
blico como un espacio acogedor. Ademas, para su organizacion y
disefio de espacios, se conté con la directora de la biblioteca en
aquel momento.

Cada espacio estd pensado conforme a las necesidades que
pueda tener el usuario y distribuido por franjas de edad: una planta
baja donde se puede encontrar el material divulgativo, el mostrador
para el préstamo, la sala infantil y la sala de usos mltiples; una
primera planta organizada en sala de lectura juvenil y acceso a In-
ternet; y, finalmente, una sala especial de estudio para las épocas
de exdmenes, que dispone de acceso directo desde la calle.

La biblioteca Ana Maria Matute recibe, mayoritariamente, a un
publico joven, sobre todo estudiantes y padres con nifios, a dife-
rencia del que suele asistir a Juan Prado, que, por su localizacion,
atiende a gente mas mayor. Estos datos, si los trasladamos a cifras,
nos permiten hablar de 30000 usuarios en total. Frente a otros mu-
nicipios y localidades como Pinto, Aranjuez, Ciempozuelos, Parla o
Getafe, las bibliotecas municipales de Valdemoro presentan unas
estadfsticas positivas y, lo que es quiza mas importante, esperan-
zadoras de cara al desarrollo y comunicacion con los lectores y
usuarios.

Para formar parte de la red de hibliotecas, el usuario debe re-
llenar Gnicamente una solicitud. Su nimero seréa el nimero que fi-
gure en su DNI, por lo que para hacer uso del préstamo que ofrece
la biblioteca solo tendra que presentar su carnet de identidad, y
saber que el préstamo es personal e intransferible.
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Centro Odontolégico

Bahia Dental
p

IMPLANTE DENTAL DE
PRIMERA MIARCA

PRIMERA VISITA, DIAGNOSTICO,
RADIOGRAFIA Y REVISION

Alinea tu sonrisa
con ortodoncia

BE 8 0€a| mes*

*Sujeta a aprobacidn bancaria
La imagen no muestra [a aferta indicada
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El servicio al usuario

Pese a que cada biblioteca posee un fondo propio, a través del
carnet (nico de usuario, este puede dirigirse con él a cualquier cen-
tro que pertenezca a la Comunidad de Madrid. Normalmente, los
préstamos se realizan desde el propio centro en el que se encuentra
el libro solicitado, salvo en casos puntuales. Las reservas de los vo-
limenes si se tramitan, en cambio, desde la propia institucion.

La buena comunicacion entre los usua-
rios y la biblioteca es un pilar muy impor-
tante para el fondo. La compra de muchos
de los libros parte de la iniciativa de los lec-
tores gracias a las desideratas o solicitudes
que estos hacen a la biblioteca. Estas peti-
ciones se valoran en un plazo maximo de
una semana para su posterior compra, siempre y cuando constitu-
yan un valor activo, no solo para la biblioteca, sino para el resto
de la comunidad de lectores. En los dltimos tres o cuatro meses se
han Ilegado a atender mas de setenta desideratas, de las cuales
se valoran positivamente aproximadamente un 75 %.

La biblioteca ofrece también al usuario un servicio de hemero-
teca algo particular. No se dispone de una hemeroteca como tal,
pero sf una compra de revistas y periédicos mensuales que se van
renovando, asf como un proyecto de préstamo de estos recursos.
La Gnica publicacion que por su gran uso y éxito de acogida ha sido
inventariada es Speak-Up, para el aprendizaje de idiomas. En este
sentido, la Comunidad de Madrid y el Ministerio de Cultura y Edu-

a la biblioteca.
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La compra de muchos de los libros parte
de lainiciativa de los lectores gracias a las

desideratas o solicitudes que estos hacen

cacion participaron, en su momento, de la hemeroteca, facilitando
un fondo de revistas muy especializadas.

Catalogo municipal

Tal y como lo hizo con Juan Prado, la Comunidad de Madrid
apoyo la apertura de la institucion con un fondo «fundacional» de
materias orientadas a secundaria, a bachiller y a la universidad.
Las compras sucesivas por parte de la bi-
blioteca han permitido incluir un amplio
fondo de narrativa infantil y juvenil, en clara
sintonfa con el gusto de sus lectores.

La buena comunicacién entre los usua-
rios y la biblioteca, asf como con su entorno,
tiene un fiel reflejo en los centros de interés
que mas interesan a su publico: lecturas para padres y educadores,
narrativa actual, multimedia, cémics, manuales de medicina, libros
de cocina o libros de idiomas, debido a la cercania con la escuela
de idiomas. Este afio, la ayuda de la comunidad ha permitido sumar
a esta lista un fondo de la UNED, cuyos manuales tenfan mucha
demanda, al estar tan proxima la escuela para adultos.

Los 5000 libros con los que empez6 su catalogo se traducen a
un total de 93500 entre los tres centros actualmente. Su variedad
estd relacionada con el tipo de usuario que acude a las instalacio-
nes, muy distinto al de Juan Prado. Alli se encuentra un fondo de
manuales clasicos de los afios setenta, de areas como historia,
geografia, derecho, pero también novelas y libros infantiles. Tanto




Juan Prado como La Estacién presentan colecciones de amplia aco-
gida, fundamentalmente de carécter divulgativo como libros de via-

jes o libros de autoayuda.

La coleccion de la biblioteca esta
siempre viva y en movimiento perma-
nente, y sus nimeros varfan con fre-
cuencia. En los tltimos meses el nimero
total de fondos se ha mantenido esta-
ble, al realizarse una profunda renova-
cion de la coleccion (con la sustitucion
de ejemplares antiguos por nuevas ad-
quisiciones).

Actividades

La mayor parte de las actividades que
se llevan a cabo en las bibliotecas se re-
piten anualmente, incorporando cambios
cada afio. Las visitas de los centros esco-
lares son un clasico, ya desde Juan Prado,
y se han incorporado al programa de la
Ana Marfa Matute, asf como los cuen-

tacuentos. Esta Gltima actividad se desarrolla los sabados, alcan-
zando tanto éxito como los clubs de lectura. Estos llevan en marcha
muchos afios, como el club Girasol, para adultos, que este afio cum-
ple veinticinco afios; Lectornautas, a partir de ocho afios; la Bebe-
teca, que se abri6é hace cuatro afios; y un club juvenil que comenz6
el afo pasado. El Gltimo proyecto, Bebetucos, resulta muy novedoso

La coleccidn de la biblioteca esta siempre viva y

en movimiento permanente, y sus nimeros varian
con frecuencia. En los ultimos meses el nimero
total de fondos se ha mantenido estable, al reali-
zarse una profunda renovacion de la coleccién
(con la sustitucion de ejemplares antiguos por

nuevas adquisiciones).

por el publico al que se dirige: padres con bebés de entre seis y
dieciocho meses. Todos los afios se inauguran nuevas actividades,

procurando que tengan continuidad en
el tiempo.

El club de adultos, dirigido por Loli, la
antigua directora de la biblioteca, es el
mas independiente de todos. Suele im-
plicarse en el resto de actividades del
centro, como, por ejemplo, formar parte
del jurado del concurso de cuentos. Con
motivo de la celebracion de su vigesimo-
quinto aniversario, con la biblioteca, han
presentado el proyecto «Los 25 de los
25», para el que han elegido los veinti-
cinco libros que méas les han gustado du-
rante su trayectoria.

En 2015, junto al resto de actividades
que se ofertan a los centros escola-
res —que van desde la semana del libro
a los premios de cuento e ilustracion—
se propone una visita de formacion para

usuarios, a través de un juego de pistas con centros escolares. Las
presentaciones de libros también constituyen una parte esencial
en el centro. Y es que uno de sus ohjetivos es que sirva como pla-
taforma para que cualquier creador que viva en el municipio tenga
un espacio de representacion, aunque también, en otras ocasiones,
se haya contado con la presencia de creativos de otros lugares.

CARNES DE CONFIANZA

Carniceria con trato amable y cercano.
Elaboracion propia de todos nuestros productos

de forma tradicional.

Especialistas en preparados carnicos.
Tenemos una gran variedad de hamburguesas.

a un precio muy ajustado.

Hacemos reparto a domicilio.

Tienda online. WWW.CARNICERIAVIANDANATURAL.COM

Mas de 20 afios en el sector carnico como mayoristas nos dan la experiencia
necesaria para que la eleccion de nuestras carnes sea de una altisima calidad

Avda. Mar Mediterraneo, 13 (local) - 28341 Valdemoro, Madrid - t.91 081 96 66 - tiendavaldemoro@viandanatural.com

-]énm(f}

NATURAL

DE{DESCUENTOIEN/LATC!
CARNICERIA VIANDA'NATURAL. AVDA MAR HEDR
VALDEMORO. 910819666

DESCUENTOIN
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Otras iniciativas

Por un lado, existe un proyecto de intercambio de libros en el
cual un usuario puede llevarse un libro y dejar otro o, simplemente,
coger uno y no depositar otro; y, por el otro, debido a que las do-
naciones al centro desbordan, en cierta medida, el sistema, se sue-
len ceder a algunos institutos de la zona, al centro Vicente Ferrer
0, incluso, a algln pueblo que necesite de algdn fondo.

La apertura de canales de comunicacion con el pablico es cons-
tante. Hace seis afios, se puso en marcha un panel de noticias, «Ponte
al dia», que, ahora mismo, tiene su correlato en Facebook y Twitter.
Hace dos afios la biblioteca lanzé una guia para lectores inquietos,
que incluye la celebracion de festivales de cine o misica, homenajes
a escritores o temas concretos como excursionismo. Se informa de la
noticia o del evento y, de forma paralela, se ofrece al usuario una se-
leccion de determinados volimenes relacionados, a los que quizé el
lector no habrfa llegado de otro modo.

La pagina web y los perfiles de Facebook y Twitter juegan tam-
bién un papel importante en este proyecto, e incluso se hicieron mar-
capéaginas del mismo. El animo reside, sobre todo, en fomentar la
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participacion de los usuarios, tal y como propone la Gltima sugerencia
de la biblioteca: la basqueda de un critico cultural. Muchas de las
iniciativas que se plantean se realizan con la Comunidad de Madrid,
como e-biblio, un proyecto de libros digitales, el CIFE, que es un plan
de formacion e informacién de la Comunidad Econémica Europea o
la difusién de anuncios de becas, empleo y programas de formacion.

El Gltimo proyecto en curso es quiza el mas importante: formar
parte del catélogo de bibliotecas de la Comunidad de Madrid, con
un carné anico, que facilita el acceso al catalogo conjunto de cual-
quier biblioteca de la Comunidad.

El equipo de la biblioteca

Cada una de las actividades que se desarrollan en la biblioteca
es fruto del entusiasmo de todo el equipo que forma parte de ella.
Este suele desplazarse de un centro a otro, desde Juan Prado a La Es-
tacion y a la propia Ana Marfa Matute. La entrega total y la implica-
cién —incluso de personal que procedia de otras areas— hacen de la
institucion todo un referente en la localidad, no solo para los mas ma-
yores, sino tamhién, y con especial interés, para los mas jovenes. X




CLINICA QUINOA

ouscamos la belleza, cuidamos tu salud

Clinica QUINOA es una policlinica médica que
ofrece una amplia variedad en especialidades médicas y cuenta
con profesionales titulados, cualificados y especializados en cada
area asistencial, para ofrecerle un servicio integral de calidad y
personalizado a cada paciente.

Sus especialistas te garantizaran resultados exitosos desde las
primeras sesiones. Puedes disfrutar de todas las especialidades
médicas con los bonos de sesiones que ofrece la clinica. En Clinica
QUINOA encontraras las especialidades de psicologia, logopedia,
fisioterapia, podologfa y nutricién. Ademas de charlas gratuitas
sobre nutricion, con mediciones antropométricas, todos los
lunes del proximo mes de enero.

Ofrece una amplia variedad de ejercicios especificos adecuados
a tus dolencias. Puedes disfrutar de las clases de pilates en grupos
reducidos, dos dias a la semana por solo 45 € al mes, y si te apuntas
antes de que acabe el afio el mes de enero te saldra por solo 27 €.

Clinica QUINOA ha ampliado su oferta y pone a tu disposicién
un servicio de medicina estética. Cuenta con un equipo de médicos
especializados en el &rea, que te asesoraran de manera personali-
zada e individualizada y te indicaran cudl es el tratamiento ade-
cuado. También pueden acudir a tu hogar gracias al servicio de tra-
tamientos a domicilio.

Algunos de sus tratamientos son: hilos tensores, dermoabrasion,
tratamientos manchas, dermapen, mesoterapias, 0zono, botox, reten-

sado, relleno facial acido hialurénico, tratamiento de verrugas, rejuve-
necimiento facial, aqualix, aparatologia, hidrolipoclasia, IPL (depila-
cién), drenajes linfaticos manuales o tratamientos estéticos faciales.

Esta Navidad compra cheques regalo canjeables para todo el
afio 2017 y sorprende a tus seres queridos: regala belleza, regala
salud.

Pide presupuestos sin compromiso y beneficiate de un descuento
por apertura en todas las especialidades. Solicita tu cita previa en
el teléfono 912 795 191 o en su centro ubicado en la calle de las
Vacas, 17, en horario de lunes a viernes de 10:00 a 14:00 y de 16:00
a 20:00, en Valdemoro. Para méas informacién visita su pagina web:
www.clinicaquinoa.com o su pagina de Facebook: Clinica Quinoa.
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Cancer de colon:

presentacion, diagnostico y cribado

ES UNA DE LAS NEOPLASIAS MAS FRECUENTES EN LOS PAISES OCCIDENTALES

I cancer colorrectal (CCR) es el tercero en nimero

de afectados en varones en Espafia, por detras del

de préstata y del de pulmdn, y el segundo en mu-

jeres, tras el cancer de mama. Se estima que aproximadamente

cada afo en nuestro pafs se diagnostican alrededor de 22 000 nue-

vos casos de CCR y casi el 50% de ellos
son mortales.

En las dltimas décadas, hemos asistido

a un avance muy significativo en el cono-

cimiento de los mecanismos que partici-

pan en el desarrollo y la progresion del CCR. En concreto, la iden-

tificacion de los genes causantes de las formas hereditarias de CCR

y la demostracion del potencial premaligno del adenoma colorrectal
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La mayoria de los tumores son esporédicos,
mientras que una pequefia proporcion de

ellos corresponde a formas hereditarias.

(pélipos) han dado pie a diversas estrategias preventivas que pue-
den contribuir decididamente a disminuir la incidencia y la morbi-
mortalidad por CCR. En la actualidad se dispone de suficientes
pruebas cientificas para fundamentar la implantacion de algunas
de estas medidas en nuestro medio.

La incidencia del CCR varfa en funcién de la
edad, incrementandose de forma notoria a
partir de los cincuenta afios. La distribucion
anatémica del CCR es variable. En un estudio
realizado en nuestro medio se muestra que
la mayorfa de los tumores se localiza en el recto (37 %) y el sigma
(31 %), y con menos frecuencia en el colon ascendente (9 %), el ciego
(8 %), el colon descendente (5 %), el colon transverso (4 %), el an-




ElI CCR es una entidad susceptible de cribado,
dado que constituye un problema de salud impor-
tante por su elevada incidencia y morbimortalidad
asociada. Se conoce su historia natural, se dis-
pone de pruebas de cribado que permiten detectar
la enfermedad en las fases iniciales y el trata-
miento es mas efectivo cuando la lesion se diag-
nostica en un estadio temprano. El objetivo del
cribado del CCR es reducir la incidencia y la mor-
talidad por esta causa (mediante la detecciony la
reseccion de las lesiones precursoras, fundamen-

Es importante que el médico identifique

gulo hepatico (4 %) y el angulo esplénico
(2%).

La mayoria de los tumores son esporéa-
dicos, mientras que una pequefa propor-
cion de ellos corresponde a formas heredi-
tarias, ya sea poliposis adenomatosa familiar (PAF) (menos del 1%)
o sindrome de Lynch (entre el 2 y el 5%). Sin embargo, se estima
que en entre un 15 a 20% adicional de casos puede haber un com-
ponente hereditario adn no bien establecido.

La supervivencia del CCR depende fundamentalmente del estadio
y extension tumoral en el momento del diagnéstico. Asi, en los pa-
cientes con estadio I, II, Ill y IV (de menor a mayor extensién, de
acuerdo con la clasificacion TNM), la supervivencia a los cinco afios
esdel 95a100%, el 70a85%, el 50a 70% y el 5a 15 %, respecti-
vamente.

mas o signos de sospecha, con el fin de
que se indiquen de forma temprana las

pruebas diagndsticas necesarias.

talmente el adenoma colorrectal).

a los pacientes que presentan sinto-

Sintomas
y formas de presentacion

¢Qué signos y sintomas clinicos se asocian con
una alta sospecha de CCR y, en consecuencia, re-
quieren una colonoscopia para confirmar o descartar esta enfer-
medad? ;La edad modifica la indicacion de la colonoscopia? jHasta
qué punto la demora en el diagnéstico del CCR influye en la super-
vivencia de los pacientes?

Un porcentaje significativo de casos de CCR se diagnostica a par-
tir de la investigacion de las manifestaciones clinicas relacionadas
con esta neoplasia. Es importante que el médico identifique a los
pacientes que presentan sintomas o signos de sospecha, con el fin
de que se indiquen de forma temprana las pruebas diagnésticas
necesarias.

RESTAURANTE OPERA VIVALDI

El auténtico Italiano

niones y bautizos: 25€ a 35€ por persona.
omidas de empresas: ments de 18€ a 30€.
Ment del dia: ments de 8,50€.

Men Fin de Semana: 15€.

_unes tarde cerrado
AGUADO, 93 CON ESQ. HISPANO AMERICA - t.91 809 44 40

y de 20.00 horas a 24.00

ﬂ
DORMILOM

* Especialistas en Puericultura, mobiliario infantil y Colchoneria
* Atencion personal profesional

* Entrega a domicilio, montaje de mobiliario y amplio stock en almacén
* Financiacion 6, 12 y 18 meses sin intereses

e Servicio Postventa

e Distribuidor Oficial de las marcas mas reconocidas del sector:

Fisher Price JETICD Inglesina D TrRama Trihol

Ven a visitarnos: calle Las Estrellas, 12 « teléfono 91 893 04 74 - Ciempozuelos - [[§ felcarbebe
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La sospecha diagnéstica para CCR aumenta con la edad, el sexo
masculino, el cambio del ritmo de las deposiciones (heces blandas
y mayor nimero de deposiciones) y la presencia de sangre mez-
clada con las heces (en contraposicion con la sangre que cubre las
heces). El color oscuro de la sangre y la presencia de moco mez-
clado con sangre en las heces también se asocia con una mayor
probabilidad de CCR.

Por el contrario, en otros estudios se ha observado que los pa-
cientes con rectorragia asociada con sintomas perianales presen-
tan una probabilidad muy baja de CCR, en especial cuando no se
asocia con camhios en el ritmo deposicional y, menor aun si ade-
més se ha excluido la presencia de una masa rectal.

La rectorragia (deposiciones con sangre) es una manifestacion cli-
nica asociada al CCR. La anemia ferropénica

Recomendaciones sobre

los sintomas y sospechas de CCR

El diagnéstico répido del cancer consiste en reducir la demora
(tiempo transcurrido) entre la sospecha diagnéstica, el diagnéstico
y el tratamiento, imputables a los servicios sanitarios (atencion pri-
maria y especializada). Hay otra demora que es la imputable al pa-
ciente y que, en la mayoria de ocasiones, se debe al desconoci-
miento de la relevancia de los sintomas de sospecha y al miedo al
diagnéstico de cancer.
Los individuos con sintomas o signos de alta sospecha de CCR deben
ser evaluados con el fin de descartar su presencia. Ante la aparicion
de sintomas relacionados con el tracto digestivo bajo, y siempre que
sea aceptado por el paciente, se deberfa realizar un tacto rectal. En

personas mayores de cincuenta afios que pre-

también puede ser una forma de presenta-
cion del CCR. Asimismo, la presencia de una
masa abdominal, dolor célico de caracterfs-
ticas oclusivas, pérdida de peso, sindrome

La edad es un factor que modifica de ma-
nera significativa el porcentaje de todos los
sintomas y signos de sospecha de CCR

mencionados anteriormente.

sentan rectorragia o alta sospecha clinica de
CCR se debe realizar una colonoscopia.

A pesar de la importancia que se otorga
al diagnéstico rapido del cancer, los estu-

constitucional o palpacién de una tumoracién

rectal pueden ser indicativas de un proceso neoplasico avanzado.
La edad es un factor que modifica de manera significativa el por-
centaje de todos los sintomas y signos de sospecha de CCR men-
cionados anteriormente. Mientras que el VPP de la rectorragia se
estima en un 2% para el grupo de edad entre 40 y 59 afios, en el
grupo de 70 a 79 afios se sitta en el 21%.
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dios no demuestran que influya en el pro-

néstico de la enfermedad. Con independencia del efecto en el pro-

nostico, la demora diagndstica genera mucha incertidumbre y

ansiedad en el paciente y, por ello, en los actuales planes de salud
se ha priorizado el diagndstico rapido del cancer.

En los diferentes ambitos asistenciales hay margen para dismi-

nuir los tiempos de demora diagndstica. La atencién primaria tiene
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un papel fundamental ante la sospecha de cancer. En general, el
médico de atencion primaria, a partir de una correcta anamnesis,
exploracion fisica que incluya tacto rectal y la adecuacion de prue-
bas, si procede, puede valorar el riesgo de desarrollo de CCR y,
sobre esta base, optimizar los tiempos de diagnéstico. Todo esto
también es aplicable a la atencion especializada.

Poblaciones de riesgo

para el desarrollo de CCR

Es necesario distinguir bien sobre qué poblaciones se van a es-
tablecer los métodos diagnésticos. Asi, habria que diferenciar entre
pacientes con sintomas y aquellos asintomaticos, pertenecientes
a distintas poblaciones de riesgo.

Cuando un individuo presenta sintomas o signos que indican la sos-
pecha de un CCR no se considera tributario de medidas de cribado.
En esta circunstancia debe efectuarse una exploracion diagndstica
adecuada con el fin de confirmar o descartar esta enfermedad.

Para la valoracion del riesgo de un individuo en relacién con el
desarrollo de CCR es fundamental la evaluacion de los antecedentes
personales y familiares. Para ello, debe realizarse una correcta histo-
ria clinica que recoja los antecedentes de CCR o pélipos en el propio
individuo y en familiares de primer grado (padres, hermanos e hijos),
segundo (abuelos, tios y sobrinos) y tercero (bisabuelos y primos).

Los pacientes con antecedentes familiares de primer grado de CCR
deben someterse a métodos de cribado (colonoscopia) a partir de los
cuarenta afios. Posteriormente, el numero de familiares afectos y la
edad del diagnéstico de los mismos, asi como la presencia de pélipos
establece la frecuencia de realizacion de las colonoscopias.

En ausencia de antecedentes personales o familiares, la edad
del individuo es la condicién més determinante del riesgo de CCR.
Los individuos de menos de cincuenta afios sin factores de riesgo
adicionales presentan un riesgo de CCR bajo y no se consideran
tributarios de intervenciones de cribado para esta neoplasia.

Por el contrario, se considera poblacién de riesgo medio en relacion
con el CCR a los individuos mayores de cincuenta sin factores de riesgo
adicionales. En esta situacion debe recomendarse el cribado de CCR
mediante la deteccion de sangre oculta en heces anual o bienal y una
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sigmoidoscopia cada cinco afios, 0 una colonoscopia cada diez afios
Los individuos con factores de riesgo personal o familiar para el
desarrollo de CCR se consideran de riesgo elevado y son tributarios de
programas de cribado o vigilancia especificos. Cuando en un determi-
nado individuo coexistan ambos tipos de factores, la estrategia de pre-
vencion del CCR deberd ir dirigida a la situacion de mayor riesgo.

Colonoscopia

La colonoscopia se realiza con un endoscopio que permite examinar
la superficie mucosa de la totalidad del colon. Para considerarla com-
pleta debe llegar al ciego (visualizacion de la vélvula ileocecal o del
orificio apendicular), hecho que se consigue entre el 80 y 95% de las
exploraciones. La colonoscopia se debe realizar bajo sedacion utili-
zando farmacos intravenosos, y requiere efectuar una dieta baja en
residuos los dias previos a la exploracién y limpieza anterégrada del
colon con administracién de laxantes e ingesta abundante de agua.
Se debe efectuar una exploracién minuciosa durante la retirada, la
cual debe durar un minimo de entre 6 y 8 minutos. El examen dura
entre veinte y cuarenta minutos. La mayorfa de las personas se recu-
peran totalmente después de una hora de reposo.

La colonoscopia de cribado expone a pacientes sanos a un riesgo
de efectos adversos. La mortalidad asociada a la colonoscopia es
de 0,3 casos por 1000 exploraciones. La tasa de perforacion intes-
tinal 0 hemorragia es de 1 a 5 casos por 1000 exploraciones.

Otras complicaciones descritas son las infecciones y las asocia-
das con la sedacidn, sobre todo en pacientes ancianos con proble-
mas cardiovasculares. No obstante, los resultados de una revision
sistematica que incluye 36 estudios y 3918 pacientes muestran que
una sedacion superficial proporciona un alto nivel de satisfaccion
para el paciente y el médico, con un riesgo bajo de efectos adver-
sos. Las complicaciones ocurren fundamentalmente cuando se rea-
lizan procedimientos terapéuticos. X

Texto_Dr. Fernando Garcia Duran
Jefe Unidad Endoscopia

Policlinica Valdemoro Plaza
Plaza de la Constitucion 2,3 - Telf.: 91 831 62 11




\ TRANSPORTES . Mynanged

. BARDER

B0 TIPG DE MERCANCY
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R. BARDERA,
traslados de confianza

EMPRESA DE TRANSPORTES, MUDANZAS Y GUARDAMUEBLES EN EL SUR DE MADRID

udanzas R. Bardera es una empresa familiar con sede
en la localidad vecina de Pinto, construida sobre una
gran experiencia de veinticinco afios. Fundada por D.
Segundo Bardera Bardera, a su cargo se encuentra la segunda gene-
racién de la familia, su hijo Rafael, quien ha sabido cursar todos los
conocimientos y experiencias laborales de toda una vida de trabajo.

Esto les ha permitido ser una empresa con un trato cercano y fa-
miliar que dispone de profesionales especializados y consolidados
después de gran cantidad de mudanzas realizadas en Madrid v el
resto de Espafa.

A nivel particular, ofertan todos los servicios necesarios para tu
mudanza; ya sea transportar tan solo un mueble o todo el mobilia-
rio. Suministran todo el material de embalaje necesario: mantas,
cajas, etc. Si lo deseas, realizan el embalaje de todo tipo de ele-
mentos (vajilla, libros, etc.).

Los operarios se hacen cargo del desmontaje de muebles y ense-
res para su posterior traslado y montaje en su nueva ubicacién. Ade-
mas, realizan la carga y descarga. Para ello disponen, si es necesa-
rioy las caracteristicas de su mudanza lo requieren, de elevadores
por fachada. Estos permiten tanto la bajada como la subida de los
muebles (hasta 300 kg de carga) a una altura aproximada de hasta

siete plantas. Su gama de vehiculos de transporte oscila desde los
10 m3 hasta los 40 m3 de capacidad y dispone de servicio con tram-
pilla elevadora en camién de 3500 kg.

Mudanza R. Bardera tramitara los permisos para la reserva de
espacios en la via publica o aquellos que sean necesarios para Ile-
var a cabo tu mudanza. Todo ello siempre con la garantia de un se-
guro de mercancia y de responsabilidad civil.

Encontraras a tu disposicion un servicio de guardamuebles
donde todo el mobiliario depositado queda embalado con materia-
les adecuados para su perfecta conservacion. Ademas, realizan un
inventario de los muebles y enseres depositados durante el tiempo
que el cliente necesite y se encargan de la recogida y posterior en-
trega. También ofertan servicio a oficinas: mantenimientos, mo-
vimientos de interior y destruccion de archivos y documentos con
certificado.

Siasi lo deseas, pueden visitar tu domicilio con el fin de efectuar
un presupuesto individualizado que te entregaran por escrito sin
ningun tipo de compromiso. Para méas informacion, puedes ponerte
en contacto visitando su local en la calle San Francisco de Asfs,
local 21, Pinto; o llamando a los teléfonos 916 924 858, 916 987 466
0639 835 583. X
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Fotografia: Julian Villar
Modelo: Thania Portillo

Ropa y accesorios: Moda PQLIAR / Avda. Mar Mediterraneo, 47 - Local 2
28341 Valdemoro, Madrid / teléfono: 91 875 32 15




Edicion Especial 25 Aniversario
de Hyundai-en Espana.

Hyundaii20
Hyundai Tucson Hyundai i30 25 Aniversario
25 Aniversario 25 Aniversario desde 9.990€
dede 21.990€ dezde 12.465€

25 anos junto a ti, han dado para mucho.

Puede que adn no lo sepas, pero gracias a ti hemos sido 3 veces Mejor Coche del Afio en Espania, ya somos el

5° fabricante mundial y la 3* marca mas fiable*. Por eso te mereces algo muy especial: la nueva Edicion Especial
25 Aniversario de Hyundai en Espana. Después de 25 afios contigo, en Hyundai nos encanta seguir sorprendiéndote.

ZONAUTO SUR, S.L.
Antigua Ctra. Andalucia, km 43,500 28300 Aranjuez, Madrid  Tel.: 91 809 02 25 @ HYUNDAI

Gama Nuevo Hyundai i20: Emisiones CO; (gr/km): 97-144. Consumo mixto (1/100kmy): 3,7-6,2. Gama Hyundai i30 5p: Emisiones CO, (gr/km): 94-169. Consumo mixto (1/100km):
3,6-7,3. Gama Hyundai Tucson: Emisiones CO, (gr/km): 119-175 Consumo mixto (1/100km): 4,6-7,5.

PVP recomandado en Pendnsula y Baleares para (20 1.2 MPI (85CV) 25 Anlversana (9.9904), para (30 5p 1.4 MP1 (100CV) 25 Andversanio (12.465€) y Tucson 16 GO (131CV) BO 4X2 25 Aniversana (21.990€). Incl. IVA, transporte, impto. matriculackon, descuento promacional, aportacion de conceskonana, oferta de
mantenimients y Descuento Renueva tu Hyundai aplicable a la entrega de un vehiculo Hyundad en la compra del nuevo, Oferta apicable para clientes paniculares que financien con o products Cinking Sohicion Flelble a trvwiés de Santander Consumer EFC 5.4 un kmpone mirkme de B.000E a un plazo minime de 36
meses y UnA permanencia minkma de 36 meses para (20, de 1L000E a un plazo minimo de 36 meses y una permane inima de 36 meses, de 15.000€ a un plazo minimo de 36 meses y una permanencia minima de 36 meses. Financiaciin supeta a estudio y aprobacidn de la entidad financiera. Oferta véida hasta
IN22016. Modelos visualizadas i20 Essence, 130 25 Aniversario y Tucson Klass Nav, Mantenimisnto vinculado a la fi citn del vehiculo, Consulta las condiciones completas de ofertay de manterimiento en la red aficisl de concesionarios Myundai o en Fyundai, '3* Marca maés fiable segin JD POWER 2016

WWW.Conisa.es

El nuevo Kia Sportage no pretende estar a la altura de tus expectativas. Pretende superarlas. Por eso presume de un disefio
vanguardista y rompedor. Te seduce con la tecnologia mas innovadora. Y, encima, preserva su calidad intacta gracias a sus
7 afios de garantia. Es como si cada detalle hubiera sido disefiado para sorprenderte. jCondicelo desde 17.600€!

The Power to Surprise

CONISA - Paseo de las Artes s/n. 28320 Pinto | Tel.: 91 691 52 80
» Ctra. Andalucia, Km 44. 28300 Aranjuez | Tel.: 9189163 13

APROVECHA EL
PLAN PIVE

Consumo (I 100km): 4,6-7,6. Emisiones de CO,(g/km): 119-177.
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EL MEJOR SISTEMA DE DEFENSA PERSONAL DEL MUNDO UL
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Consiste en un sistema de defensa personal ra-
pido, efectivo, contundente, posible y sencillo que
permite actuar con precision ante cualquier agre-
{ COLABORAN: ey sion o intento de agresion.

| O, m 505 @ TN (e m El sébado 17 de diciembre tendremos el privi-
E.‘_'__ T FI.IMEYCO moro mNZ e . o 3 .

legio de poder asistir aqui en Valdemoro al Il semi-

CUL[GICI VALLE DEL MIRO
rivgowa  C/ TRABAMDORES DEL COTTON S/N - VALDEMORD - MADRID - INFO: SIFU VAN MORCILLO (699 984 063]

nario tedrico-practico del nimero uno a nivel mun-
dial, el Maestro Internacional Martin Luna.

|| Seminario de Este evento esté organizado por el Sifu lvan Morcillo,
vecino de Valdemoro y representante de Martin Luna para

Krav Maga Ka pap toda la comunidad de Madrid. X

| Krav Maga Kapap es el sistema de lucha y defensa per- Los interesados en asistir se pueden
sonal israeli utilizado hoy dia por los cuerpos y fuerzas de poner en contacto con Ivan en el teléfono 699 984 063
seguridad de élite de todo el mundo. o el correo kravmagakapapmadrid@gmail.com.

Calzado de moda, actual y comodo para mujer, también para ninos y ninas.
Amplia coleccion de modelos de fabricacidn nacional en piel de primerisima
calidad. Gran surtido, primeras marcas. Diseno, comodidad y calidad al
mejor precio. Ademas de una gran seleccion de bolsos y complementos.

TRES+UNO FOTOGRAFIA, Ncuadres

CC El Restdn, L32 - Avda. Mar Mediterraneo, 3
28341 Valdemoro, Madrid / teléfono 647 608 451

VALDEMORO
PIDENO PRESUPUESTO
CALIDAD A BUEN PRECIO

ofertas en bodas

SIS TG

Reserva YA
tu comunion
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Campana

‘Un juguete, una sonrisa’ de Avalso

de recogida de juguetes «Un juguete una sonrisa». La accion
solidaria tiene como objetivo repartir sonrisas a los nifios mas
necesitados el dia 4 de enero, cuando llegan los Reyes Magos al
Centro de Asociaciones Pedro Zerolo, en la calle Rio Manzanares 4.

l | no afio mas, la asociacion AVALSO lleva a cabo la campaiia

El acto tendra lugar en el salén de actos entre las 10:00 y las 14:00
horas. Como cada afio, el grupo de voluntarios que deposita su en-
tusiasmo en esta accion, recibird con los brazos abiertos cualquier
aportacion. Los puntos de entrega estaran ubicados en el propio Cen-
tro de Asociaciones Pedro Zerolo en horario de lunes a viernes de
9:30 a 14:00 horas y de 17:30 a 20:00, y en el Centro de Empresas
los sabados de 9:00 a 14:00 horas.

AVALSO es una asociacion formada por voluntarios de todas las
edades, que tiene como objetivo transmitir su ilusién y ganas de ofre-
cer su ayuda a aquellos que més lo necesitan. Esta asociacién nace
en junio de 2011 promovida por iniciativa de un grupo de personas
en su intento por querer mejorar en la ayuda social de forma altruista.

I CAMPANA DE RECOGIDA DE JUGUETES I

Os i ala g idaria de un
juguete nuevo o usado a las familias mas
necesitadas.

Lugares de Entregas:

Centro de Asociaciones

Pedro Zerolo
Calle Rio Manzanares No.4. Primera Planta
Valdemaoro - Madrid

Lunes a Viernes
Horario: 9:30h - 14:00h | 17:30h - 20:00h

Centro de Empresas
Poligono Industrial Rompecubas,
Calle Gaspar Bravo de Sobremonte,ain. Nave 9

Valdemnoco - Madrid
Horario: Sabados de 9:00h - 14:00h
whts,

Desde sus comienzos, la asociacién ha experimentado un creci-
miento vertiginoso y su voluntariado esta en constante formacion a
través de cursos continuos de aprovechamiento para una ayuda mas
eficaz al usuario. X

Para mas informacion visita su pagina web:
www.valdemorosolidario.es

CHATARRER

A
RECUPERACIONES BAJAN / PI. LAS CANTERAS / CALLE VEREDA DE LA SOLANA, 25 (junto a la ITV de Valdemoro)

COMPRAMOS:
-ALUMINIO
‘COBRE
‘ACERO
-PLOMO

‘CALDERAS
-LATON

Teléfonos: 91 174 70 91 — 647 045 602

-CABLES ELECTRICOS
‘CPU-ORDENADORES 1B RN

DISPONEMOS DE BASCULAS PESA CAMIONES Y BASCULA PEQUENA

Puedes visitar nuestra web y facebook

clinica veterinaria www.clinicaveterinariaeireston.es

el Reston

ESPECIALISTAS EN EL CUIDADO DE ANIMALES DE COMPANIA

Servicios BASICOS
* Medicina General

* Radiologia Digital

» Ecografia

* Cirugia y Anestesia

* Hospitalizacion diurna

« Peluqueria y Estética

* Alimentacion

« Accesorios y Complementos
« Asesoramiento...

AVDA. MAR MEDITERRANEO, 61 POST + 28341 VALDEMORO, MADRID
191 808 17 61 m.670 436 669 + cveterinariaelreston@gmail.com

Horario de atencion al piblico y sus mascotas
Lunes a viernes de 9 a 21h / Sabados de 10 a 14h

ESPECIALIDADES
» Ecocardiografia
* Endoscopia

* Traumatologia

» Oftalmologia

Campana de Limpieza de boca

* % L
Hasta el 21 de diciembre
_Disponemos de profesionales en
Etologia Clinica y Adiestramiento

LRDVALDEMORO 53




Teléfonos de interés

Area ECONGMICA covvveeeeeeereeeereeeeees 918099 661
Area de Discapacidad ..... .. 918657 301
Area de Medio Ambiente ..918 099 684
Area de Mujer ...................... 918 099 666

Aulas Infantiles y Casa de Nifios

. 918099648

Biblioteca Municipal Juan Prado

Biblioteca Municipal Ana M? Matute ... 918 099 629
Bolsa de empleo ..o 918 099 681
C.E.LP. Cristo de la Salud..........c.ccoooun..... 918 954 140
C.E.I.P. Diego Mufioz Torrero ................... 911744 348

C.E.I.P Dofia Leonor del Alamo ..... ..918762 311
C.E.L.P. Pedro Antonio de Alarcon ............ 918094 732
C.E.|.P. Dofa Fray Pedro de Aguado ........ 918 955 956
C.ELP.FuentedelaVilla .........cc.coccoocco.... 918 091 946
C.E.IP. Maestro Roméan Baillo 918 950 838
C.E.LP. Nuestra Sefiora del Rosario.......... 918 953 309
C.E.I.P. Pedro Lépez de Lerena................ 918 953 941
C.E.LP. Vicente Aleixandre ...918 095 481
Casa de Acogida .......coovvrvrririirisns 918 955 883
Casade la Juventud .........ccoccooverrinnnn. 918 099 664

Casa Parroquial .............. ...918 950 220
Centro Actividades Educativas ............... 918 099 607
Centro de Asociaciones...........ccc.cc........ 918099 677
Centro de Barrio El Restén ..918 099 670
Centro de Barrio La Estacion . ..918 099672
Centro Cultural Juan Prado ...................... 918 099 620
Centro de Dia (Residencia de Mayores) .. 918 762 658
Centro de Dfa San Luis Gonzaga............... 625175722
Centro de Dfa Juan Pablo Il .................... 918019 975
Centro de Educacién de Adultos ............. 918018 215
Centro de Empresas................. ... 918 095 966
Centro Municipal de Mayores................. 918 099 682
Centro Ocupacional Estrella de Elola ...... 918 099 659
Centro Ramon Areces ........o.cocovveeveveeenn. 918 099 680

Centro de Salud calle Parla ... ...918 955 000
Centro de Salud El Restén..... ..918018 400
Centro de Salud El Restdn (urgencias) .... 918 085 940

Centro de Servicios Sociales................. 918 099 639

Centro de Servicios Sociales (EI Reston) .... 918 099 665
Centro Social Vicente Ferrer..................... 918 099 671
Colegio HElICON ..o, 918 752 232
Colegio Lagomar ...........ccovveevveervcerrcenne. 918 083 643
Colegio Marqués de Vallgjo .........ccc.......... 918 950 059
Colegio de Nuestra Sefiora ...................... 918 080 375
Colegio Séamer Calasanz..............ccoc......... 918 951 130

Colegio San José 918 950 922
Colegio Valle del Miro .........cccccovvevvernnne. 918 658 070
Colegio NODEIiS.........ocvrveieeiecs 918 658 125

Correos .......... 918 951 207
Emergencias

Escuela Comarcal Arzobispo Morcillo ...... 918950 116

Escuela Infantil Ailantos.........ccccocooovonn. 918 955 900
Escuela Infantil Jacaranda .. 918 014 607
Escuela Infantil Los Olivos .......cc.cccccc....... 918 018 271
Escuela Infantil Los Parafsos .................. 918 084 808
Escuela Infantil Los Sauces ... 918 083 102
Escuela M. de Musicay Danza ............... 918018 234
Escuela Oficial de Idiomas ..........cc.......... 918017 296
Gesvival......o.cooeeeee 918 083 528
Guardia Civil (Puesto) 918 099 405
Guardia Civil de Trafico.......cocoooiveeee 918 950 073

918 948 410
918 953 211

Hospital Universitario Infanta Elena
I.E.S. Avaldn

I.E.S. Maestro Matias Bravo .................. 918018 044
LLE.S. Neil Armstrong ..o 918 019 061
.E.S. Villa de Valdemoro 918 954 211
Juzgado N 1o 918 955 050
Juzgadon.®2 918018 412
Juzgadon.®3... 918018 413
Juzgado N2 4o 918 351 904
Juzgado N’ 5. 918 351 908
Juzgado N2 B 918 351 913

..... 918 955 050
OMIC ... 918099 678
Parroquia Nuestra Sefiora del Pilar . 918 094 979
Parroquia Ortodoxa Rumana.................... 642 603 855

Juzgadon®7...

Parroquia Santiago Apdstol ............ccc......... 686 527 529
Parroquia San Vicente de Padl ... 918762 523
Perrera Municipal...........ccocoovven... ....918 099 684
Piscina Climatizada Valdesanchuela .......... 918 099 605

918018830

Registro de la Propiedad ............... .

Renfe (Informacion) .........cocooveveoeececi 902 320 320
Residencia Municipal de Mayores ............ 918 762 658
SAD Serv. Ayuda Domicilio .........ccooveenn. 918 099 657

SER (Serv. de Estacionamiento Regulado).. 918 019 251
SIE, Policia Local y Prot. Civil .. 092 /918092 213 / 112
Serv. De Orientacion Psicopedagégica ...... 918018 233
Tanatorio Municipal .........ccc.ccoocovvorirrrnn. 918 954 256
Tanatorio Municipal (guardia) 639618 601
TaXiS oo 918 951594 /918 080 411

Unidad de Sanciones .........ccccccoevververnnnn. 918099 679
Universidad Popular de Valdemoro (UPV) .. 918 099 677
UNED oo 918 657 310
Voluntanado ... 918018 243
Areas municipales

Ayuntamiento ..o 918 099 890
Cultura ..918099 620
Deportes 918 099 605
Empleo y CoMercio ......c..coovevrvvvrcinrci, 918 099 680
Urbanismo, Servicios y Deportes ....918 099 636
Educacion ... ... 918099 637
Hacienda.........coooooveioisec 918 099 661
JUVENTUT .o 918 099 664
MaYOIES ... 918 099 682
Medio Ambiente y Servic. de la Ciudad ... 918 099 683
Participacién Ciudadana y Voluntariado ... 918 099 677
Recursos HUManos ..., 918 099 890
Régimen INerior ..o 918 099 890
Seguridad Ciudadana, Trafico, Proteccion

Civil' y EMergencias.........c.ccoovvvvnevevineennes 918092 213
Servicios Sociales... ... 918099 639

918018242

Sanidad............... .
Consumo .. ....918099 678
TUFISMO. oo 918018 245

Presupuestos a medida para eventos:
bodas, comuniones, bautizos, comidas de empresa, cump]eaﬁo& _)

]

Plaza del Esparto, 5 * 28341 Valdemoro, Madrid
Llamanos al teléfono GRATUITO 900 811 646 o visita nuestra web

www.necesitountrastero.es
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leeesilou Tirastero

Hacemos mas grande tu casa o empresa

LA PRIMERA EMPRESA DE TRASTEROS
EN VALDEMORO

GESCIBELES

Administradores m Fincas

@ LNECESITAS UN NUEVO ADMINISTRADOR?
NOSOTROS NOS ENCARGAMOS DE TODO

®O0TRA FORMA DE GESTION ES POSIBLE

Avda. Mar Mediterraneo, 172 / Local 2

Valdemoro - tel.91 894 24 71 - www.gescibeles.com




#HeliconMola
#SomosHelicon

TARIFA PLANA
CﬁeS :00 a17:00 ﬂL

285 ¢

TARIFA PLANA iTODO EL TIEMPO QUE PRECISES!
CON DESAYUNO, COMIDA
‘Y MERIENDA INCLUIDOS
0 / * *385€ SIN BECA
€ [mes
CUATRO HORAS

CON PISCOLABIS
*190€ SIN BECA

Hazles felices, elige helicon

*APLICADO DESCUENTO BECA MEDIA DE 100€ DE LA COMUNIDAD DE MADRID

ESCUELA INFANTIL - 2° CICLO INFANTIL - PRIMARIA - SECUNDARIA - BACHILLERATO - OPOSICIONES - CENTRO DEPORTIVO

tambid English &
?a,cadfa, @ ﬁ e e - facebook.com/ColegioHelicon 91 8?5 22 32

_Somzsrhelicon MARIA CURIE, 19. VALDEMORO KB @colegiohelicon www.lacasitahelicon.com




Intensivo

por el coach oficial Nilton Monteiro.

Presentaciéon del libro

EL CABALLERO
DE LA TRISTE ESCRITURA

Spartan SGX en CD Overall

| proximo 17 de diciembre se celebrara un intensivo sobre Spartan SGX en el Cen-
tro Deportivo Overall. La sesion, que comenzaréa a las 11:00 horas, estaré dirigida

A'lo largo de toda la mafiana, los presentes asistiran a una charla informativa sobre
SGX/O0CR. Posteriormente, pasaran a un calentamiento y entrenamiento Spartan
SGX, que tendréd una duracién aproximada de dos horas.
Las inscripciones se podran realizar hasta el 16 de diciembre. El coste es de 20 euros.
Para mas informacion puedes visitar el CD Qverall en la calle Paris, naves 7y 8
0 ponerte en contacto en los nimeros de teléfono 911 990 539 y 637 358 272. X

AFEMV organiza

una campana de informacion
sobre la salud mental

AFEMV saldra a la calle el dia 14 de diciembre de 9:00 a 14:00
horas con sus mesas informativas y mercadillo solidario. En ellas
encontraréis a una de sus psicélogas con la que los interesados
podran resolver dudas sobre salud mental y cdmo prevenir descom-
pensaciones en el estado de animo.

Ademas, venderan participaciones de loteria de AFEMV con el nd-
mero 23534 a un precio de 2,5 euros cada papeleta. X

La obra de Miguel Angel Gonzélez Alguacil
se presentara en la Biblioteca Municipal Ana Maria Matute

nicipal Ana Marfa Matute de Valdemoro, a las doce
del mediodia, tendremos la oportunidad de asistir a la
presentacion del Gltimo libro de Miguel Angel Gonzélez Al-
guacil: El Caballero de la Triste Escritura. Esta nueva obra
que nos regala el autor valdemorefio, la sexta, lleva por ti-
tulo LA COLECCION.
El libro combina reflexiones escritas en prosa poética, con re-

E [ sébado 17 de diciembre de 2016, en la Biblioteca Mu-
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LA COLECCION

Miguel Angel Gonzilez Alguacil

latos atrevidos sobre temas tan dispares como Dios, el amor o |a locura. Ideas que obsesionan la cabeza
del literato tanto como fijan la mente de Mario, el personaje de su relato La Mariposa. Al escritor se le
pueden poner muchos calificativos, pero, sin duda, uno de los principales debe ser el de valiente.




S.C.l. Madrid,s.L.
VENTA, INSTALACION Y MANTENIMIENTO DE SISTEMAS CONTRA INCENDIOS

Oficinas y talleres:

s % Narciso Monturiol, 22 - Nave 1 - Edificio 1
S s Valdemoro, Madrid
; g
E z  Telf. 91 865 84 63 - Movil: 675 83 34 85
i?\ ;r_: mail: info@sistemascontraincendiosmadrid.com

web: www.sistemascontraincendiosmadrid.com

AUTORIZADO MINISTERIO DE INDUSTRIA REGISTRO INDUSTRIAL 201202

F vV . 4 S

%amxmmﬁ

Taller Mecanico nwltinmsnrca
VEHICULOS DE OCASION

nombelautomocionsi@outlook.com

Frente a la itv de Valdemoro

Poligono Industrial Las Canteras - calle de La Granijilla, 9 - nave 26
28340 Valdemoro, Madrid - m.: 657 983 083 - f.: 91 199 08 30

Calle de las Vacas, 17
28341 Valdemoro
D+D t.910 256 268

clinica dental B-635 850,584

ol

PELUQUEROS
Recupera la belleza de tu cabello
con nuestro tratamiento de acido hialuronic

Relaja tu rizo con Keratina vegetal y te
regalamos tratamiento para casa ®

Asesoria de imagen i 1 83

Estética: X
* Unias acrilicas (regalamos 1 sesion de parafina) l'l

» Talleres de automagquillaje, «
para sacar partido a tu belleza) &

* Bonos de masaje (5+1 regalo) Y e
* Promociones para novias y nlrrarmmumun

0sa Menor, 1 * Esquina Duqﬁe de Lerma
28341 Valdemoro, Madrid » .91 895 63 05

LIRS 7T
——armack

Ack DISENA Y DECORA
tw capa, m'wwm
\

Antonio Van de Pere, 11 - Local 10 - 28342 Valdemoro, Madrid
teléfonos: 91 875 36 91 / 648 21 85 42 - armack. armanus@yahuu es

BAR DIAZ

Eap neciadidad) ens Racianes, Casenans

OFERTA

Racion de callos

2 Cervezas Premium

7,50 euros

cal 5 - Valdemoro

Jupiter,
te

AUTO CRISTAL

RALARSA'

OFERTA!!

TINTADO DE LUNAS 70¢
TODOS LOS COCHES 3, 4 Y 5 PUERTAS

911138601

www.ralarsa.com K380
voldemoro@ralarso.com

C/ Antonio Van De Pere, 9
28342 Valdemoro, Madrid

¢/ Don Ramon Areces, 4 | 28340 Valdemoro, Madrid .91 808 84 51

ol
PELUQUERIAY.MASCOTAS _&\)i\

Anticulos de Sestrismo
Ansticalos panas Wlascotas
Todoufo.lohummm
Veata de [1]ascotos
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1 ELECTRODOMESTICOS - TV COLOR

SONIDO - ORDENADORES
AIRE ACONDICIONADO
MUEBLES DE COCINA

Gloctrodomdsticos
VALDEMORO

C/. Libertad, 37
Tinos. 91 808 16 18 - 91 808 26 42

28340 Valdemoro (Madrid)

R

SEA CUAL SEA LA MARCA
Trabajamos todas
las marcas de neumaticos

Avda. Andalucia, 127 * Pol. Ind. Albresa « 28343 Valdemoro, Madrid
teléfonos 640 226 002 / 91 801 95 36 - www.dismatyre.com

AN

u licidad AQUI ‘ _

75 euros/mes
ist Idemoro

?’87 714 422

Su publicidad AQUI
desde 40 euros/mes

La revista de valdemoro

687 714 422

MAPFRE

Descubre que si cuentas con nosotros tendras descuentos especiales para seguros
de hogar, salud y decesos durante octubre, noviembre y dimm bre solo an nuasm oficina:

nuestra oficing: Cf Ramon Areces, 2 (Junto al Parque del Cristo)
oro, Madrid
1 60 Fax 91895 22 57
: 9:30-14:00 / 17:00-20:30h

# Desde donde quieras: www.mapfrevaldemoro.com

pagina pagina
Assisser / Mapfre / lcm 2  Clinica Dental Valdemoro 25
Repuestos Valdemoro 3 Galenas Health & Beauty 27
Restaurante La Almazara 5 Ache Reprografia 29
GIL & Berrocal 6 Dismatyre 31
Muebles Felcar 6 Fisioterapia David Yahez 33
Beatriz Ayllon 7 Bahia Dental 37
Cubadis 8 Vianda Natural 39
G-Dental 8 Restaurante Opera Vivaldi 43
Seat Hermanos Paton 9 Felcar Puericultura 43
Gabino Nicolas e hijos 10 Reyes Medina 45
Clinica Puerta del Moro 11 Zonauto Sur - Conisa 51
Gesitrad traducciones 11 Lula & Aran 52
Paso a Paso 12  Fotoprix 52
D’nenes 12  Chatarreria 53
Valdesalud 13  Clinica veterinaria el Reston 53
Crea Odontologia 15  Necesito un trastero 54
Esineinca 17  Gescibeles 54
La Buha 19 Bar Jaén 54
El grill de Nella 23  Colegio Hélicon 55
Tapiceria Tabasco 25 Tien 21 60




CURSOS D FOTOGRAFIA
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Curso de Fotografia y de Edicion fotografica

Desde el 9 de enero hasta el 30 de marzo tres horas semanales en horario de mafana o tarde, se puede
compaginar si trabajas a turnos.

e Curso de Fotografia: e Curso de Edicion fotografica:

» Manejo de la camara. Aprenderemos a editar las fotografias combinando los dos
programas mas importantes de revelado que existen en el

« Composicién J
mercado (Photoshop y Lightroom).

« Edicién basica con Photoshop

« Blanco y negro « Revelado del raw.
« El estudio fotogréafico barato en casa. « Ajustes de luminosidad de la imagen.
« Disciplinas fotograficas. « Herramientas de retoque.
- El retrato. « Revelado en blanco y negro.
- El Paisaje fotografia panoramica. « Clasificacion y etiquetado de fotografias.
- Macrofotografia. « Exportar optimizando los archivos.
- El bodegon. « Crear un flujo de trabajo.
Jueves de 9:30 2 12:30 h / Martes de 17:00 a 20:00 h Lunes y Miércoles (dos dias por semana)
Precio: 150 euros de 16:30 a 18:00 h / Martes de 9:30 a 12:30.

Precio: 150 euros
(Imprescindible disponer de un ordenador portatil).

Si quieres mas informacién ponte en contacto con la Asociacién
Ncuadres a través del correo ncuadres@gmail.com

También puedes seguirnos en Facebook: ncuadresformacion,

Instagram: @ncuadres o en Twitter: @ncuadres. NC U a r@g
www.ncuadres.com

Avenida de Andalucia, 28 (a la espalda, entrada por la calle Matadero). Ta | | eres y C | dSes M d g | St ra | es
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Especialistas en Electrodomésticos

3 o

.| Libertad, 37 - Valdemnrn teléfonos 91 808 16 18,-’91 808 26 42

‘gj Exposwlon de pequeno Iectrodomestlcos =
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