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Editorial

—> Por Fernando Martin Pescador

Valdemoro no deja de sorprenderme. Gratamente.
En los primeros cuarenta numeros de nuestra revista,
hemos entrevistado a unos ochenta valdemorenos. Conta-
mos entre nuestros vecinos a tres Premios Goya, a un cam-
pedn nacional de atletismo, a un campedn de Muay Thai, a
dos campeonas de gimnasia ritmica, a un campedn de cul-
turismo, a un campeon mundial de boxeo, a cantantes de
flamenco, a reputados periodistas, a cocineros de prestigio,
a pintores, a escultores, a fotégrafos, a filésofos, a escrito-
res, a musicos, a directoras de videos musicales, a cantan-
tes de 6pera, a fendmenos televisivos, a actrices de series
televisivas, al cantante de los Rainbow, a jovenes promesas
del tiro con arco, del motociclismo, del golf, del boxeo;
hemos entrevistado a médicos y a maestros, a guardias ci-
viles, a pilotos de autogiro, a ciclistas, a mecanicos del mun-
dial de motociclismo... Todos ellos forman parte de nuestro
tejido social.

Y lo que es mejor: quedan todavia muchos valdemore-
nos célebres, activos, competitivos, con inquietudes, espe-
rando a ser entrevistados. En este nimero 41, tenemos a
Fernando Gracia, campedn mundial de halterofilia en
agosto de 2018. Cada uno de nuestros entrevistados encie-
rra una historia de interés.

La semana pasada conoci a un valdemoreno al que, a
pesar de nuestro aguerrido interés, nos sera muy dificil en-
trevistar. Sin embargo, nos gustaria contar aqui su historia.
Lleva dieciséis anos viviendo en Valdemoro, donde disfruta
de su jubilacion. Se llama Rayo del Lider y fue un regalo
personal del dictador libio Muamar el Gadafi al presidente
José Maria Aznar. Llegd a Barajas, en avion desde Libia
junto con una misién diplomatica de ese pais. Se trata de
un caballo del desierto, raza equina de pequena enverga-
dura, descendiente de las mejores yeguadas del presidente
libio. Tiene diecinueve anos y se aloja en un box de tres me-
tros cuadrados de los establos del Escuadrén de Caballeria
de la Guardia Civil. Tristemente para su ilustre linaje, no se
le ha conocido yegua.

Mas de 25 anos de experiencia
Taller propio de fabricacion

Calle General Martitegui, 17 - 28342 Valdemoro -t.918 083 063

www.centroortopedicocuadrado.com

e Plantillas a medida, corsés, y ortesis infantil ® Especialistas en mastectomia (prétesis mamarias)
e Ayudas técnicas, venta y alquiler de sillas, andadores, camas articuladas...
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noticias .

Garantizada la continuidad de los servicios de la ciudad
Se avalan temporalmente por un decreto de la Alcaldia

a recogida de residuos sdlidos urbanos (RSU), la limpieza

viaria y el mantenimiento de zonas verdes estan garanti-

zados por un decreto de la Alcaldia que da continuidad a
la prestacion de estos servicios, tras la decision aprobada en la se-
sion del 27 de septiembre de 2018 de no renovar por diez afios méas
el contrato que el Ayuntamiento firmé hace una década con la UTE
(unién temporal de empresas) FCC y Seralia SA.
Dicho documento finalizé su vigencia el 29 de enero y el equipo de
Gobierno propuso como alternativa un nuevo contrato de recogida
de basuras con una duracioén de cuatro afios, sin prérroga, y un
coste anual de 4,39 millones de euros, asf como la gestion directa
de la limpieza viaria y el mantenimiento de zonas verdes, lo que

suponia el regreso al Ayuntamiento del personal que habia sido ex-
ternalizado. Ambas opciones fueron rechazadas en el Pleno ordi-
nario del 31 de enero. El alcalde, Serafin Faraldos, y el portavoz
del ejecutivo, Santiago Fernéndez, adelantaron en la rueda de
prensa previa al Pleno las alternativas al contrato anterior.

En palabras del alcalde, «el ejecutivo local se plante6 un cambio
radical en la gestion de estos servicios con la finalidad de recuperar
lo pUblico y asegurar su calidad». En este sentido, Faraldos sefialé
que los trémites se iniciaron «hace siete meses para poder articular
alternativas» que no consiguieron el respaldo del Pleno de enero,
motivo por el que los servicios se prestaran via decreto de forma
temporal los proximos meses hasta alcanzar una solucién. X

Gran variedad de

arroces alicantinos

y nuevas sugerencias Iacaes

N/ EXCLUSIVIDAD:
)5S PERSONAS :
3 " Y

Menu de Arroz
de martes a viernes (excepto festivos):

¢ 4 aperitivos y 3 arroces a elegir

Pan, bebida, postre o café

Salon privado (Maximo 12 personas).

" e Y 5 -
DISFRUTA POR LAS
= NOCHES' DE NUESTRA

CARTA FINGER
 FOOD EXPERIENCE

Menu Degustacion Adri Experience
de martes a domingo:

e 7 platos

Bebida no incluida

35 euros <o

MICHELIN

calle Libertad, 41 ¢ 28341 Valdemoro, Madrid e Teléfonos 91 110 46 52 / Reservas 683 429 817
clientes@adriexperience.com ¢ www.adriexperience.com
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Valdemoro rinde tributo a la comunidad escolar
en el acto de homenaje al docente

Cuatro profesores recién jubilados fueron los protagonistas del reconocimiento

a los profesionales de la ensefianza

gi6 el acto Homenaje al Docente con el que el Ayunta-

miento de Valdemoro reconoce anualmente la labor que
desempefan los maestros y maestras.

Los profesores recientemente jubilados Fernando Luis Santiago

y Asuncion Fernandez Garcfa, ambos del IES Villa de Valdemoro,

E | salon de actos del Centro de Actividades Educativas aco-

José Luis Alonso Cortés, del IES Maestro Matfas Bravo, y José Ma-
nuel Fernandez de Valderrama Botella, del colegio Lagomar, fueron
los protagonistas de esta cita que se organiza con motivo de la ce-
lebracion de Santo Tomds de Aquino —patrén de las universida-
des, de estudiantes y profesorado— y a la que estuvo invitada la
comunidad educativa valdemorefia —profesorado, alumnado y pa-

ARTLY

it T W T N

[ALLET

0 SN T e e T |

S8 APRENDE CON NOSOTROS desde el PRINCIPIO y a tu ritmo.
" en menos de fres meses podrds manejarte con solftura en la técnica que elijas

A W ,m_.m.m-@um-mmo "

dases de manana yfarde

INFANTILES

dases uno o dos dias a la semana
] de 17,30 h.a 19,30 h.

U Gueaed '.'n‘o @tallerdelasartes.es _
(e %o guedes ro@talerdclosoies o+ 696 64 78 20

%t’.’ C/ Apéstol Santiago 2- Valdemoro - Madrid 91 545 74 81
Intensivo ACUARELA INUEVO!

iEspecial Camaval! Proximos lalleres:

MASCARAS MODELADO
23-24 febrero DE LATEX S BATIErOE

Antonio Portero
15 - 16y 22 de febrero

Pablo Rubén Lopez

LiUlfimas plazas!

o PAISAJE URBANO

Mq”.lnllv..:é‘ S1cnet /|

A
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dres y madres— o cualquiera que quiso sumarse a este reconoci- ‘ I I Mas de 25 anos ofreciendo

miento y mostrar su apoyo y gratitud a quienes han dedicado su FELCAR soluciones para tu bebé
vida profesional a la ensefianza. El alcalde, Serafin Faraldos, acom- MUEBLES
pafhado por la concejala de Educacion y Deportes, Nuria Triguero,
entregd a los docentes un recuerdo en el transcurso de esta gala
que concluy6 con una triple propuesta a cargo del grupo de teatro .

El Pupitre, de la asociacion Casa del Maestro. - LT ——
AJE rgf t«{ MU : —— .
1 _?\ = 1 ¥
5

-

ESPECIALISTAS EN PUERICULTURA

Mobiliario infantil, cochecitos, sillas auto, cunas...

En esta ocasion, el plantel de actores y actrices, con vinculos
en el mundo de la ensefianza y aficionados a las artes escénicas,
optd por Los ambiciosos, perteneciente a la obra Del Madrid Cas-
tizo, de Carlos Arniches; £/ cerrojazo, de los hermanos Alvarez Quin-
tero; y Sobre el dafio que hace el tabaco, de Antén Chéjov.

La primera puesta en escena fue un sainete moralizante cuya
accion se desenvuelve en el caracteristico ambiente chulapo y tuvo

ATENCION PERSONAL
profesional

ENTREGAY MONTAJE
gratuito y amplio stock en almacén

como conclusion que el dinero no da la felicidad. La segunda fue * FINANCIACION
una comedia de enredo amoroso que contenia las principales cla- 3.5, 10 y 12 meses sin intereses
ves del teatro de los autores sevillanos: chistes de buen gusto, gra-
cia a raudales y dialogos chispeantes. La Gltima pieza fue un mo- SERVICIO POSTVENTA
nélogo en el que se planteé un irénico dilema entre felicidad y ATh
obediencia. X

a DISTRIBUIDOR OFICIAL

de las marcas mas reconocidas del sector

Trama @D ) ocecoo micuna
TEDE  biitox ingesina e

Ven a visitarnos:

Calle Las Estrellas, 12 « Ciempozuelos
LRDVALDEMORO 9 !
teléfono 91 893 04 74 - [} felcarbebe




‘La Garduna’, una webserie de produccion local

La pieza audiovisual se rodd en nuestra localidad con un equipo de vecinos de Valdemoro

YA DISPONIBLE

1] EIRI];IITILI:IE]B?%IE

e la mano de la productora Poor Society Films llega La Gar-

dufa, una webserie que ha sorprendido con sus ya méas de

120000 reproducciones. Seleccionada y premiada en varios
certamenes naciones del medio, nos encontramos con una produccion
independiente que ha contado con escasos medios econémicos, pero que
ha logrado una sorprendente repercusion. Sus escenas vibrantes repletas
de accion, didlogos disparatados y un alocado tejido de situaciones in-
verosimiles consiguen atrapar al espectador e imbuirle en la excéntrica
moralidad de sus personajes. Dirigida y escrita por los valdemorefios Ma-
nuel Moreno y José del Pino, La Gardufia es |a historia trepidante de una
organizacion criminal de origenes italoamericanos establecida en Madrid.
La piedra angular de la trama gira en torno a la bisqueda del Libro Mayor
de la Gardufia, un libro-registro escrito en el siglo XIX, que contiene el
secreto de la ubicacién de un tesoro de incalculable valor llegado de
América. La serie es un guifio a todo el género del cine negro, al cine de
gansteres y al cine social, salpimentado con golpes de humor, violencia,
critica social e historias paralelas que la hacen muy atractiva para los
amantes de un género poco explorado y explotado en nuestro pais. Ro-
dadas sus secuencias en lugares como el parque de El Reston, la glorieta
de las Amazonas, La Casa de la Juventud, el Restaurante Puerta del Moro
o el paraje de la Fuente de la Teja, de nuevo unos creadores han puesto
sus o0jos en nuestra localidad para contar una historia original. La serie
puede ser visionada en Youtube tecleando «la gardufia web serie». X
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i noticias

Torneo de ajedrez de Aho Nuevo

La competicion la organizé el Club de Ajedrez Cristo de la Salud de Valdemoro

El pasado 19 de enero se celebr6 en la Casa de Extremadura
de Valdemoro el Torneo de Afio Nuevo, organizado por el Club de
Ajedrez Cristo de la Salud de Valdemoro con la intencién de dar la
bienvenida al nuevo afio «el primer dia 19 del afio 2019», segin
nos comenta su presidente, Javier Carrillo. La intencién es cada
afio repetir el evento de tal forma que el afio que viene el torneo
se celebrase el 20 de enero del 2020.

El torneo, que se ided pensando en los ajedrecistas mas pe-
quefios (con tres categorias, sub-8, sub-12 y sub-16), tuvo tanta
aceptacion desde el principio de su convocatoria que finalmente
hubo que incluir también una categoria de adultos impulsada por

los miembras sénior del club que también querian participar. Final-
mente, 31 jovenes ajedrecistas de entre 6y 14 afios, sus familias
y 14 ajedrecistas adultos pasaron una mafana de ajedrez en la que
al finalizar el torneo cada nifio recibié un regalo donado por el Club
de Ajedrez Cristo de la Salud Valdemoro y por la Casa de Extrema-
dura. Los tres primeros clasificados de cada categoria, ademas,
fueron recompensados con un trofeo y medalla aportados por la
Concejalia de Cultura del Ayuntamiento de Valdemoro. A media
mafiana se hizo un descanso en el que la Casa de Extremadura in-
vitd a desayunar a todos los nifios. Los regalos y premios fueron
entregados por el Alcalde de Valdemoro, Serafin Faraldos. X

Abierta agenda
Comuniones 2019

Phlofo art madrid

1d

photoar

C/Ruiz de Alda n

Tus fotos de Comunion
*desde 60 €
-

*condiciones en tienda
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noticias .

Pan de Madre Tierra, tu obrador de pan artesano en Valdemoro

Disfruta de los sabores tradicionales en su cafeteria y pasteleria

Pan de Madre Tierra nace del empefo de una familia por ofrecer pro-
ductos saludables, artesanos y de calidad. Comienzan a dar forma a esa
idea teniendo en cuenta las necesidades de un publico cada vez mas
preocupado por su alimentacion. Inician esta andadura dando respuesta
a una creciente demanda de productos tradicionales y saludables, por
lo que deciden elaborar panes sin aditivos, con masa madre, y de ma-
nera totalmente artesanal, recuperando sabores perdidos, respetando
los tiempos y fermentaciones de antafio, lo que hace que sea méas di-
gerible, saludable y con mas sabor. Ofrecen gran variedad de panes,
como el pan integral 100 %, de espelta 100 % y de centeno 100 %, y
otras muchas especialidades. Su bollerfa se elabora con los mejores in-
gredientes: huevos camperos, aceite de oliva virgen extra, mantequilla,
nata, miel nacional, vainilla natural, chocolates de gran pureza, sin gra-

sas trans ni aceite de palma. Todo esto la hace de facil digestion y mas
saludable, ideal para los méas pequefios, ya que no lleva aditivos ni gra-
sas hidrogenadas. También cuentan con pasteleria artesana, elaborada
con ingredientes de calidad, para que en las celebraciones el postre
vuelva a tener el protagonismo que se merece, pensando siempre en
la salud y gustos del cliente. Disponen de servicio de cafeteria donde
poder degustar sus productos en el desayuno y la merienda. Acompana
sus panes con mantequilla fresca y mermeladas artesanas, ademas de
café natural, todo ello con una atencién cuidada y personalizada.

Encuentra Pan de Madre Tierra en la calle Lili Alvarez, 26, entrada
por Marfa Moliner, detras del colegio Hélicon. Tamhién puedes po-
nerte en contacto en el teléfono 623 176 342 o visitando su pagina
web www.pandemadretierra.es. X
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Fernando Prado presenta ‘La Santa Cena’

La obra refleja el bagaje técnico del pintor local

El pasado 26 de enero fue presentada La Santa Cenaen la pa-
rroquia Nuestra Sefiora del Pilar de Valdemoro, donde la Asociacién
Coral Villa de Valdemoro, dirigida por don Emilio Esteve, nos deleité
cantando el Ave Maria, de Giulio Caccini, obra con la que el autor
ha ido, dfa a dia, poniendo el 6leo y el pincel en su sitio. La Santa
Cena es una obra muy importante para Fernando Prado porque
marca un antes y un después en su trayectoria como pintor y dibu-
jante. Todo lo que sabe y ha aprendido sobre las diferentes técni-
cas, composiciones, proporciones, equilibrio o color, que hasta
ahora habia puesto en valor a través del realismo de sus paisajes,
bodegones y tauromaquia, lo ha utilizado para representar una fan-
tasia o alucinacion.

Si hasta este momento el artista buscaba los temas y objetos
a representar en sus pinturas, aqui ha ocurrido lo contrario, la pro-
pia obra le ha buscado en unos momentos extrafios y dificiles para

él. «Tras una dura operacién, una noche en la soledad del box de
la UVI, sobre el techo de la habitacién, como si de un fresco se tra-
tara, aparecid esta recreacién de la Santa Cena. Cerré los ojos pen-
sando que la imagen desapareceria, pero no, segufa alli. Fue en-
tonces cuando empecé a reconocer a todos los personajes de la
vision. El primero que vi fue a Jesus con la cara de mi cirujano, a
mi padre, a mi hermano Juan, mi suegro, mi yerno... y mas atras,
con una bandeja en la mano, un camarero que era yo».

Tras este episodio, Fernando se puso manos a la obra y durante
cinco afios ha trabajado desarrollandose y enriqueciéndose con de-
talles y estudios hasta crear la obra de la que més orgulloso se
siente.

En palabras de Fernando: «Me quedo con la satisfaccion de
haber convertido en realidad lo que fue una ilusién en unos mo-
mentos muy duros».

14 LRDVALDEMORO



B, DENTAL COMPANY

VALDEMORO,
QUEREMOS VERTE SONREIR

ESTUDIO RADIOLOGICO COMPLETO [E]?]ew =]

‘._ Diagndstico mas preciso
Mejor planificacion implantolégica
—

Revision y diagnostico gratuitos

Implantes Ortodoncia Estética dental Protesis Periodoncia Endodoncia

Clinica Dental Company Valdemoro
Q@ Avda. del Mar Mediterraneo 115 J 914 965 741

www.dentalcompany.es




Mend dlario

Comuniones \
Bautizos

Solicita tu tarjeta de socio del Restaurante Opera Vivaldi.

Utilizala y obtendras acumulacion del 6 % de cada consumo

Calle Aguado 93, esquina con Hispanoamérica

Telf. 91 809 44 40 www.operavivaldi.es

———

‘El ocaso de los verdugos’
de Jesus Torices

El valdemorefno presenta su primera novela

Después de componer y publicar su exitoso disco Querida Guar-
dia Civil, cuyas letras tratan de todas las labores que desempefian
los componentes del cuerpo, a ritmo de rumbas, cumbias, baladas,
valses e incluso sevillanas, Jesus Torices Tapia se atreve a escribir
un libro. Conocido familiarmente por los vecinos de Valdemoro
como Chules acaba de poner a la venta su 6pera prima titulada £/
ocaso de los verdugos.

El libro trata de un nifio de ocho afos, Juanito, que presencia
integramente el atentado que sufre su padre en Bilbao. Su gran
amigo Kepa es hijo de uno de los terroristas que perpetran el aten-
tado. Ninguno de los dos conoce la autoria de este atentado, vy
ambas familias forjan una gran amistad en el tiempo. Quince afios
més tarde, Juanito continda con el oficio de su padre y es destinado
a Bilbao, donde se vera envuelto en una serie de acciones que
haran temblar los cimientos de ETA.

Jesus Torices Tapia es criminélogo, director de seguridad y
guardia civil en excedencia. Ademés de mdsico y percusionista.
Con £l ocaso de los verdugos se estrena como novelista. De esta
primera obra solo espera que consiga hacer viajar al lector en el
tiempo vy reflexione sobre una pregunta: jqué hubiera ocurrido si
estos acontecimientos hubieran tenido lugar?

El ocaso de los verdugos ya esta disponible en la plataforma
de Amazon, tanto en formato e-book como en papel. También pue-
des conseguir la versién digital en EI Corte Inglés, Casa del Libro,
Fnac y Agapea, donde se ha posicionado entre los méas vendidos.

Sieres vecino de Valdemoro, puedes recibir en tu domicilio un
ejemplar firmado y dedicado por el autor por 17,50 euros, y el disco
por 5 euros.

Solo tienes que escribir un correo a ctpoli@hotmail.com so-
licitandolo e indicando tu direccion.
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Temeyco lbérica,

profesionales en puertas automaticas

Calidad y profesionalidad para ofrecer la mayor seguridad

Temeyco Ibérica es una compafiia joven y dindmica, avalada
por su amplia experiencia en el sector de puertas automaticas, que
cuenta con personal altamente cualificado, garantizando asi el
cumplimiento de las normativas y directivas europeas vigentes en
cada momento que afectan directamente a nuestro sector.

Son la Gnica compafifa que fabrica e instala sus puertas seccio-
nales en la Comunidad de Madrid. Al ser fabricantes directos, pue-
den aconsejarte de la mejor manera segtn tus preferencias o nece-
sidades. La amplia experiencia, la minuciosidad en el proceso de
fabricacion y la calidad de los materiales que utilizan garantiza la
perfecta ejecucion de sus trabajos. Confian en el alto rendimiento
y funcionalidad de sus puertas, dando 10 afos de garantia en el
panel y 5 afios en el motor de techo. Estan en constante contacto

con sus clientes, adaptandose a las exigencias y situaciones que
puedan surgir con gran rapidez y ofreciendo siempre la mejor solu-
cion posible. Son un gran equipo, tienen un gran compromiso y nivel
de exigencia para que el trabajo siempre llegue a buen fin, para su
satisfaccion y la de sus clientes, quienes avalan sus trabajos al de-
positar en ellos sus proyectos mas importantes.

Ten la confianza de estar tratando con una empresa que solucio-
nard cualquier problema o instalacién por muy complicada que sea.

Solicita un presupuesto sin compromiso. Gracias a tu fidelidad
con La revista de Valdemoro recibirds un descuento adicional. Vi-
sita Temeyco Ibérica en el Poligono Industrial Los Huertecillos
(Ciempozuelos) o ponte en contacto en el teléfono 918 934 374 o
en el correo info@temeyco.es. X
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‘Indomitus’ en el Aula de Danza de la UPV

El pasado 1 de febrero, los vecinos de Valdemoro pudieron asistir al ensayo abierto

de la pieza

El taller de Danza de la UPV (Universidad Popular de Valde-
moro), dirigido por M.? José Méndez, invit6 a vecinos y vecinas al
ensayo abierto del solo de danza /ndomitus, protagonizado por el
bailarin Jorge Calderdn.

La cita tuvo lugar el pasado 1 de febrero a las 18.00 h en el
aula municipal del Lavadero. Calderén, antiguo alumno de danza
de la UPV, preparé en el escenario esta pieza coreogréafica corta,
que se estrenara el préximo 24 de mayo en la inauguracion de la

Exposicion fotogréafica de Fred Eral en el espacio Van Gogh de Arlés
(Francia). El conservatorio de Blagnac y el teatro de Toulouse han
sido otros de los lugares en los que el bailarin valdemorefio ha ofre-
cido ensayos abiertos de este solo de danza que, en palabras de
Calderdn: «Representa el caracter del mar. Una entidad libre, al
igual que el viento, con sus corrientes impredecibles que van desde
la calma aparente a la exaltacion, pasando por toda una gama de
estados de agitacion». X
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acelera el proceso
natural de recuperacion
de tu cuerpo

Gracias al Sistema Proionic® permite activar el metabo-
lismo celular restableciendo su equilibrio, aumentando la vas-
culacién y la tfemperatura inferna en los tejidos tratados.

El resultado es una répida aceleracion de los procesos na-
turales de recuperacion del cuerpo humano, aliviando el
dolor desde la primera sesién.
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No esperes mas

T
VIDASANA e

CEMTRO GE SALUD Y BEENESTAR

Se realizan estudios nutricionales
y talleres de limpieza facial gratuita,
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Teleneurologia para atender la patologia
neuroldgica urgente

El Hospital Universitario Infanta Elena ofrece una mayor equidad y eficacia en el
acceso a esta asistencia, mejorando la experiencia del paciente

Las patologfas neuroldgicas han aumentado su incidencia en los dltimos
afos, no solo en pacientes de edad mas avanzada, debido en parte al enve-
jecimiento de la poblacién, sino también entre los jévenes. Una tendencia
que, lejos de tener visos de mejorar, parece abocada a intensificarse, a tenor
de las previsiones de estudios que apuntan a que en 2023 la necesidad de
asistencia neurolégica podrfa superar en un 20 % la disponibilidad de los neu-
rélogos de hace solo cinco afios. El aumento de prevalencia, unido al previsible
déficit asistencial y las caracteristicas de atencion que requieren estas pato-
logfas, ha obligado, por tanto, a modificar la forma de abordarlas. El Hospital
Universitario Infanta Elena, integrado en la red sanitaria puablica madrilefia,
decidio dotar a su Servicio de Neurologfa, dirigido por el doctor Javier Pardo,
de un caracter especialmente innovador, vanguardista y tecnolégico. Asf sur-
gi6 su sistema de telemedicina para la atencién de la patologfa neuroldgica
urgente, que contribuye a ofrecer a sus pacientes una mayor equidad, eficacia
y mejor experiencia en el acceso a la asistencia especializada para el abordaje
de estas enfermedades, ya sean estas cerebrovasculares, como el ictus, 0 no
cerebrovasculares, como las crisis epilépticas, los brotes de esclerosis mal-
tiple, las hipercinesias o |as crisis miasténicas, entre otras.

Para el doctor Pardo, esta tecnologia «posibilita reducir el tiempo hasta  de pruebas y evitar traslados innecesarios a los pacientes,
el diagndstico, favorecer el tratamiento adecuado, optimizar la solicitud  priorizando los urgentes». X
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Remodelacion corporal gracias aTight Sculpting

La innovadora tecnologia laser reafirma y remodela el cuerpo con resultados visibles de forma inmediata

El laser Fotona es una de las técnicas mas innovadoras y ex-
clusivas para el tratamiento de la flacidez, la celulitis y la grasa lo-
calizada en cualquier drea corporal. Fotona actda calentando las
zonas mas profundas de la piel y estimulando la produccién de
nuevo coldgeno, responsable del tensado. Asimismo, se produce
una mejoria de la calidad de la piel por el aumento de la vascula-
rizacion en la dermis.

Mediante el laser Erbio Yag se produce un aumento de tempera-
tura superficial que genera una remodelacion de las fibras de cola-
geno y estimula su nueva produccion, provocando el efecto tensor.

Esta técnica se complementa en la misma sesién con el laser
Neodimio Yag, que aumentando la temperatura del tejido subcu-
taneo causa la apoptosis (destruccién) de la célula grasa. El pro-
cedimiento Tight Sculpting reafirma y remodela el cuerpo con re-
sultados visibles de forma inmediata. Entre sus caracteristicas
encontraras:

Si acudes a Dermand Clinics, la consulta diagnéstica e infor-
mativa sera completamente gratuita.

¢ Que actia sobre cualquier zona del cuerpo (gliteos, cadera, ~ Para méas informacidn, acude a su clinica en la calle Colegios, 1, 0

piernas, cintura, espalda, cuello, brazos, rodillas y abdomen).  ponte en contacto enviando un correo a info@dermandclinics.com,
e No necesita anestesia, agujas, incisiones ni cirugia. visita su pagina web dermandclinics.com o llama a los teléfonos
e Esindoloro y sin efectos secundarios. 911741 286 0 697 679 862.
e Sus efectos son duraderos.
e Larecuperacion es inmediata. Tu salud esta en nuestras manos

En DERMAND CLINICS les ofrecemo: .

- tecnologia laser mas avanzada y versatil garantizados.
« Eliminacion de lunares, verrugas, p
» Tratamiento de manchas, acné activo y cicatricial, estrias

» Tratamiento de lesiones vasculares como varices y cuperosis

¢ Incontinencia urinaria, prolapso, rejuvenecimiento y blanqueamiento vaginal
« Eliminacion de tatuajes

 Tratamiento del ronquido y apnea del suefio

» Tratamiento médico estético facial y corporal

HICS .~ *Unidad de nutricion
¥

* Depilacion laser en todo tipo de piel

Consulta de DermatofOUT™ Estética Tu salud en
Calle Colegios, 1 (Esquina Plaza de la Constitucion, 17) ® 28340 Plaza del Ayuntamiento, Valdemoro - Madrid rIUEStraS
teléfono. 91 174 12 86 movil. 697 679 862  info@dermandclinics.com ® www.dermandclinics.com manos
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Cruz Roja instalara su sede comarcal en los locales del

parque del Cristo

El alcalde, Serafin Faraldos, y el secretario autonémico
de la entidad han suscrito el documento de cesién

La imagen solidaria que Cruz Roja ha Ilevado a todos los rinco-
nes del mundo formara parte en breve del imaginario colectivo de
los valdemorefios, tras el acuerdo suscrito entre el alcalde, Serafin
Faraldos, y Francisco Gabriel Sdnchez, secretario autonémico de
esta institucion humanitaria de caracter voluntario, gracias al cual
el consistorio cede las instalaciones para que esta institucion
pueda desarrollar en el municipio su labor altruista.

El'acuerdo contempla la concesion administrativa de
uso privativo temporal y gratuito de los locales de ti-
tularidad municipal situados en el parque Cristo de
la Salud, actualmente en desuso, por un periodo inicial de 25 afios,
prorrogables en periodos de cinco afios, hasta un maximo de 50.

De este modo, la entidad dispondra de una sede de 148 metros
cuadrados donde la Asamblea Comarcal Pinto-Valdemoro podré
desarrollar los numerosos proyectos solidarios que lleva a cabo con
colectivos vulnerables. Se espera que sus primeros programas so-
ciales puedan iniciarse en breve desde esta nueva sede social, una
vez concluyan las obras de adaptacién que Cruz Roja acometerd de
inmediato en estas dependencias.

Cruz Roja Espafiola en la Comunidad de Madrid mantiene una
coordinacién continua con los servicios sociales municipales, asf
como con otras asociaciones y entidades sociales, lo que contri-
buira a optimizar los programas especificos que la entidad destina
a las mujeres victimas de violencia de género, a las personas ma-
yores, a las personas en situacion de extrema vulnerabilidad, a los
inmigrantes o a los jovenes. X

Comunidad de Madrid
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ENTREVISTA

Mariano Adillo

«El cartero es esa figura familiar en la que el vecino confia»

Texto_Sergio Garcia Otero - Fotografia_Ncuadres

En las cuarenta y una ediciones que lleva presente La
revista de Valdemoro en nuestro municipio nunca se habifa abor-
dado una figura tan interesante, de actualidad, pero a la vez tan
romantica como la del cartero. En la antigliedad se hacia referencia
a estos profesionales con un término por el que, particularmente,
tengo predileccion por su sonoridad: emisario. Estos «enviados del
mensaje» han jugado un papel fundamental
en la comunicacién de las diferentes socie-
dades de la historia de la humanidad.

En pleno siglo XXI, era de las comunica-
ciones y la inmediatez, hemos querido cono-
cer a Mariano Adillo, cartero local que ha de-
dicado més de cuarenta afios de su vida a
esta profesion por la cual siente vocacion.
Este manchego de nacimiento pero valdemo-
reno de adopcion ha recorrido durante afos las calles de Valdemoro
repartiendo la correspondencia de muchos de sus vecinos. En su
(ltima etapa laboral, muchos le recordaran como ese funcionario
amable que atendia tras el mostrador de la oficina de Correos de
Valdemoro.

En la antigliedad se hacia referencia a
estos profesionales con un término por
el que, particularmente, tengo predi-
leccion por su sonoridad: emisario.

Mas de cuarenta afios viviendo en Valdemoro, pero con unos
origenes que han marcado tu forma de afrontar la vida. ;De donde
procede Mariano Adillo?

Soy de un pueblo llamado Huélamo, entre Cuenca y Teruel. Mi
padre era el cartero del pueblo, antes habia sido minero. Los suel-
dos de Correos en aquella época eran muy limitados cuando no
habfa tanto trabajo. Mi familia tenfa ovejas e
fbamos bastante al campo a trabajar las tie-
rras que arrenddbamos. Era una economia
practicamente de subsistencia porque el te-
rreno es muy abrupto y requeria de caballerfa.
Era una vida muy dura porque los inviernos
eran muy frios y el pueblo quedaba incomu-
nicado durante dfas por una nevada. Para los
crios tenfa su encanto, pero rapidamente pa-
sabamos a trabajar en el campo. En el verano no habia vacaciones,
nos pasabamos la época estival trabajando el campo: regando, re-
colectando o ayudando con los forestales. Las expectativas eran
totalmente nulas. La economia era cada vez peor, y en el caso de
mi familia podiamos considerarnos privilegiados porque tenfamos
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el salario de mi padre. En los afios setenta todo el mundo se mar-
chaba a las capitales porque no habfa ningan futuro en el campo.
Saqué una beca del ejército en la que firmabas por cinco ahos, tres
de alumno (estudié mecanica) y dos de cabo primero.

¢ Cual fue tu percepcion sobre el oficio y la figura de tu padre?

Me ocurrié una cosa curiosa. Soy el menor de cinco hermanos.
Mi madre era panadera y mi padre el cartero.
Por supuesto, las figuras de los padres tenfan
una autoridad tal que no hacfa falta que te
dijeran nada, con una mirada bastaba. Pero
el oficio de mi padre lo recuerdo con mucho
carifio, sobre todo porque mi padre tenfa que
bajar todos los dias a las seis y pico de la ma-
flana con su cartera de material gordo a la carretera que comunica
Cuenca con Teruel para recoger el correo que venia en el coche de
linea. Mi padre era muy buen cazador y siempre bajaba con la es-
copeta, raro era el dia que no trafa alguna pieza. De ahi que no me
guste la caza. El reparto para mf era un juego. Yo le ayudaba a llevar
las cartas que estaban méas alejadas porque tenfa problemas de
salud. Tenfa una letra extraordinaria, tipica de los notarios de esa
época. Todavia guardo escritos suyos en la casa del pueblo y es
ahora cuando valoras la excelente caligrafia que tenfa. El cartero
era una de las figuras importantes del pueblo. Ni mucho menos toda
la gente sabia leer; yo he visto a mi padre leerle las cartas a la
gente. Habfa un trato muy directo y cercano con la gente. Mi padre
era muy querido en el puebloy eso lo vivi muy de cerca.
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«Con 18 afos ya habia vivido la vida
militar y no estaba tan seguro de que
quisiera dedicarme a eso».

Con quince afios llegas a la capital y pasas a formar parte del
mundo militar.

Sin duda fue un contraste muy grande. Pasé de la libertad total
que te da vivir en un pueblo donde todo el mundo se conoce a una
vida militar, con todo lo que conlleva. Como anécdota te diré que
cuando llegué a Madrid casi no conocia lo que era un retrete, nos-
otros fbamos a la cuadra o al campo. Era un nifio que estaba interno
y que vivia una rigidez militar que en aquella
época era especialmente estricta. Sea como
fuere, era la (nica opcidn posible si querfa la-
brarme un futuro fuera del pueblo. En 1973 in-
gresé en el Instituto Politécnico del Ejército en
Carabanchel Alto. Poco a poco fui haciendo
vida con gente de todos los puntos de Espafia
que me ensefi6 otras maneras de ver la vida.

Resulta curioso que habiéndote adentrado en un mundo tan
estable como el militar decidieras salir de él para trabajar como
cartero.

Cuando ya habian pasado los tres afios de alumno y empezaba
el servicio militar, la Gnica manera de acceder a suboficial era pre-
sentarse a unas pruebas de acceso en Lérida. Hice las pruebas pero
no pasé por el salto de altura. A partir de ese momento no me plan-
teé seguir. Hice el servicio militar pero no tenia nada seguro. Quizas
por las afioranzas de mi padre, el segundo afio de servicio comencé
a prepararme las oposiciones para entrar en Correos. Intenté ac-
ceder al puesto de auxiliar, pero suspendi. Me examiné entonces



para el puesto mas bajo, subalterno (ayudante postal en la actua-
lidad) y aprobé. Tengo que decir que unos meses antes hice el curso
para sargento de complemento, donde se trabajaba como mecé-
nico. Con 18 afios ya habfa vivido la vida militar y no estaba tan
seguro de que quisiera dedicarme a eso.

Has construido tu carrera como profesional en Correos desde
lo mas bajo.

Empecé a trabajar de subalterno en la antigua estacion de Ato-
cha. Allf llegaban carros Ilenos de sacas que se cargaban en los tre-
nes ambulantes. Cargabamos todas las sacas en los trenes, un tra-
bajo bastante duro, pero era un trabajo fijo. Mi expectativa siempre
fue poder ir ascendiendo dentro de Correos. En 1982 salieron plazas
internas para ascender a cartero y aprobé. Pasé tres afios trabajando
en el distrito 21 de Madrid, que comprendia las zonas de San Cris-
tébal, Ciudad de los Angeles y Villaverde. En aquella época ese dis-
trito era muy complicado, me llegaron a atracar hasta tres veces. Al-
gunas barriadas eran de chabolas y no tenian buzones. A pesar de
ello tuve suerte, porque no me mandaron fuera de Madrid y me ad-
judicaron ese distrito por proximidad a Valdemoro.

Estabas muy préximo a Valdemoro, pero tu contacto con el
municipio es anterior a ser cartero.

Estando en el servicio militar, los fines de semana venia a ver
ami hermano, que era guardia civil en Valdemoro. El se habia com-
prado un piso en la cooperativa, lo que conocemos ahora como Pa-
saje Coldn. Venir aqui supuso otro cambio porque no era el gentio
de Madrid. Era aproximadamente el afio 1976, y Valdemoro era un
pueblo muy pequefio, y eso a mi me gusté mucho. Habfa pasado
varios afos en la gran capital y casi habfa olvidado lo que eran las
fiestas de los pueblos, las bandas musicales, etc. Llegar a Valde-
Moro supuso reencontrarme con todas estas cosas que habfa vivido
desde pequefo. La musica, el baile y las relaciones sociales le
daban un toque de auténtico pueblo. En ese tiempo conoci a Mari
Carmen, mi mujer, por lo que empecé a venir mas a menudo.

Tras empezar a vivir en Valdemoro conseguiste instalarte en
el municipio como cartero.

Llegar a trabajar a Valdemoro supuso un cambio importante en
cuanto al ambito laboral se refiere. En Madrid no habia un trato
demasiado cercano con el resto de compafieros. Me limitaba a ir a
mi distrito, coger mi correo, ordenarlo y repartirlo. En la oficina de
Valdemoro, que estaba en un local muy pequefio subiendo la calle
en la que se encuentra en la actualidad, éramos cuatro o cinco per-
sonas. Un cartero se encargaba de los extrarradios; y el resto, del
pueblo. Cuando llegué me dieron una saca enorme de cartas, y ni
siquiera habia lista de embarrie, herramienta que utilizamos para
ubicarnos geograficamente, y tenfa que clasificarlo y tirarlo, es
decir, colocarlo. Porque el trabajo de cartero no solo es repartirlo,
de hecho, hay mucho mas trabajo de clasificacion en la oficina que
después en el reparto. Al llegar aqui la sensacién fue la de que
habia mucho trabajo por hacer para mejorar el trabajo de la oficina.
En Madrid habia clasificadores que hacian ese trabajo. Los prime-
ros dfas fueron un poco duros.
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Empezaste a repartir por los barrios de nueva creacion.

Repartia un tramo de la calle Grande, el Colegio de Guardias J6-
venes, Rio Nilo, Brezo y las casas que hay en
frente de la ermita. Cada dia viajaba a las
afueras del pueblo, porque después de esos
barrios no habfa nada, solo campo e incluso
una vaqueria. En esa época me recordaba
mucho a mi pueblo por el trigo y los melones
de los curas. La gente a la que yo le repartia
el correo era gente como yo, que habia venido
de otras provincias y trabajaban en las empre-
sas grandes que habia en el pueblo. Relacio-
narme con ellos para mi supuso volver a hablar con gente que me
recordaba a mis padres y mis abuelos. Muchos estaban desubicados.
El trato que tenfa a mi me gustaba y creo que a ellos también. El ofi-
cio de cartero hace que establezcas una relacién continua con los
vecinos, y a su vez se tiendan lazos afectivos que te hagan preocu-
parte por como esta su familia o como le ha ido en aquel asunto que
te habia contado hacfa tres dias. La confianza era tremenda y se com-
partian las problematicas comunes que teniamos en esa época como
padres. En definitiva, habfa un factor humano muy importante que
era de agradecer y que en muy pocos oficios se da.

En alguna ocasion has comentado que Valdemoro fue una
oportunidad para muchas familias.

Valdemoro empez6 a crecer porque mucha gente que trabajaba
en Madrid no se podfa permitir el alquiler o la compra de una casa
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«Repartia un tramo de la calle Grande,
el Colegio de Guardias Jovenes, Rio
Nilo, Brezo y las casas que hay en
frente de la ermita».

en la capital o municipios méas proximos. Los pisos en Valdemoro
fueron muy baratos hasta los afios noventa en comparacion con los
municipios préximos. Las grandes empresas
dieron también esa oportunidad laboral. La
gente que vino de los pueblos también tuvo la
oportunidad de formarse algo mas, porque la
mayoria no posefan ni el bachiller. Entre esa
gente llegaron al pueblo personas que tenian
la voluntad de dar un impulso cultural al mu-
nicipio. Es el caso de Miguel Sarmiento, Ra-
fael Martin o Jesus Gémez, entre otros. Valde-
moro empez6 a moverse, comenzaba la Casa
de la Cultura, las asociaciones y las propuestas culturales, como
talleres, carnavales, etc. Gracias a ello, muchos vecinos, tanto nue-
vos como de toda la vida, empezaron a participar en actividades
culturales que les enriquecian.

Ta participaste en ese movimiento cultural.

En sumomento estuve dando clases de inglés y de matemati-
cas que se impartfan a través del Ayuntamiento. Esto me dio acceso
a conseguir la titulacion de formacién para mayores de veinticinco
afios, aunque todavia no existian ni la Universidad Popular ni la
UNED. Contribuif con mi granito de arena a una voluntad de varias
personas que vinieron de fuera y quisieron dotar a Valdemoro de
actividades culturales que enriquecieran a los vecinos y que per-
mitieran que cada vez fuera a mas. Valdemoro dejé de ser un pue-
blo para convertirse en algo mas. Al comienzo era habitual que al-



gunos vecinos no supieran firmar los certificados; gracias al es-
fuerzo de mucha gente y con el paso del tiempo, esas situaciones
han ido pasando a ser algo anecd6tico o poco habitual.

Has estado durante mas de veinte afios recorriendo Valdemoro
con las carteras. ¢,Cual fue tu percepcion del crecimiento que ex-
perimento en ese tiempo?

El pueblo fue creciendo de una manera descontrolada, a mi pa-
recer. Dependiendo del poder adquisitivo, esa gente que venfa de
fuera se situaba en unos puntos del municipio u otros. La llegada
de nuevos vecinos fue tan grande que hizo que no todo el que venia
a vivir a Valdemoro tuviera esa forma de ser que nos caracterizaba
a los primeros emigrantes que llegamos. La inseguridad en la calle
aumentd, todos los vecinos ya no tenian esa relacion tan estrecha
que habia antes, con lo cual, Valdemoro no siempre ha crecido para
mejor. Visitar todos los dias los mismos lugares te da esa cons-
ciencia de evolucion en el tiempo. A pesar de ello, los vecinos de
toda la vida segufan ahi, y ese trato no se perdio.

Tras veinte afos repartiendo, tu Gltima etapa como trabajador
la afrontas atendiendo al publico en la oficina de Correos.

No solo la calle pasa factura, desde los doce afios ya trabajaba
en el campo, y el cuerpo se acuerda de todo eso. Cuando tienes
més de cuarenta afos valoras tu situacion en la empresa y también
recuerdas esa voluntad que tenias desde el comienzo de querer
progresar dentro de la empresa, y eso solo se podia conseguir a
través de la oficina. El cambio es radical, pero la gente que has
atendido en la calle también acude a la oficina. Tienes su confianza
y es mas facil aconsejarles sobre cuéles son los mejores productos
que oferta Correos para ellos. La empatia en el trato humano creo
que es fundamental. Mi maxima es que tienes que tratar a la gente
como te gustarfa que te trataran a ti. Siempre me he puesto en la
posicion de la otra persona, aunque sus formas a veces no fueran
las mejores. Cuando empecé en la oficina casi no habfa ordenado-
res. Comencé en la seccion de entrega, y el cambio es tremendo.
Se pierde mucha libertad porque en la calle td te administras el
tiempo, por el contrario, la comodidad de estar en un lugar fresco
en verano y caliente en invierno no se tiene en la calle. A nivel fi-
sico empiezas a coger peso y afloran problemas que no tenias
antes: el acido urico, el colesteral, etc.

Estoy seguro de que muchos de los lectores de La revista de
Valdemoro te reconoceran por el trato tan amable que te suele
caracterizar. ¢;Le das mucha importancia al factor humano en tu
trabajo?

En este aspecto confluyen diferentes factores. En primer lugar,
he mamado esta profesion desde pequefio, tanto mi padre como
uno de mis hermanos han sido carteros toda la vida. En segundo
lugar, y como te he dicho antes, creo que ponerse en el lugar de la
otra persona es fundamental para que el servicio sea satisfactorio
tanto para el cliente como para ti. Creo que la gente es buena por
naturaleza, y si la tratas bien, ella te trata bien a ti. Todos nos equi-
vocamos porque somos humanos, lo importante es no perder los
modales y la buena intencién. Como funcionarios tenemos que ad-
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quirir unos conocimientos técnicos sobre nuestro trabajo; ademas,
hay otros conocimientos que se forjan con la experiencia en el trato
con el publico.

¢;Crees que con la irrupcion de las nuevas tecnologias se
puede perder ese factor humano que tanto te atrae de tu oficio?

Me temo que el trato humano acabara desapareciendo, lo im-
portante es saber a lo largo de cuanto tiempo
se va a producir esa pérdida. Antiguamente,
cuando un repartidor cogia un distrito lo
hacfa practicamente de por vida. Conozco
carteros que han prestado servicio durante
més de 20 y 25 afios en una misma zona. Por
cuestiones productivas esto ya no es asi. En la actualidad los tiem-
pos de atencién se reducen e, indudablemente esto afecta a las
relaciones que puedes establecer con el publico. Creo que es un
error adoptar este tipo de medidas, porque en la actualidad Correos
no solo se limita a ser un servicio de mensajerfa y paqueterfa, tam-
bién se venden otros productos como loterias o libros. Si no se
cuida el trato con el cliente, este pasara por la oficina para recoger
el paquete y marcharse sin mirar nada mas. No debemos olvidar
que hablamos de un servicio pablico ademéas de empresa. Como
servicio pablico, es l6gico que haya parcelas que son deficitarias.

¢ Podria estar entonces en peligro que el servicio de Correos
siguiera siendo publico?
El mercantilismo es una realidad que esta presente en Correos
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«Como se suele decir, todo cansa».

desde hace ya varios afios. Uno de los factores que hace pensar
que Correos puede dejar de ser publico es la ausencia de oposicio-
nes a funcionarios desde hace mas de una década. La plantilla de
funcionarios ha disminuido de mas de 50000 a 10 000. El personal
que entra a formar parte de correos lo hace en condicién de laboral,
por lo que no disfruta de la estabilidad de un funcionario. Si el nu-
mero de funcionarios continta descendiendo pueden aumentar las
posibilidades de que una gran empresa le
haga una oferta de compra al gohierno de
turno y este se vea seducido por una cantidad
de dinero que seguro necesitara.

Por el entusiasmo que muestras al ha-
blar de tu profesion, ser cartero para ti no ha sido un trabajo, sino
un oficio, en el sentido mas romantico de la palabra. ;Como fue
dejar aquello que llevabas ejerciendo durante mas de cuarenta
afos?

Como se suele decir, todo cansa. Después de cuarenta afios, el
factor fisico es uno de los motivos por los que necesitas descansar.
La empresa tambien cambia y quizas ya no es el mismo lugar en el
que entraste. No te voy a negar que es una decisién diffcil de tomar
pero necesaria. Una vez hecho, es importante ocupar ese tiempo
en otras cosas que por cuestiones varias no hayas podido hacer.
Actualmente practico yoga, toco la guitarra, leo y tengo una de las
aficiones que me siguen recordando al pueblo y que me hace man-
tener esas relaciones sociales de toda la vida, el huerto urbano.
Esta es una de las opciones que nos da Valdemoro. X






CENTRO DEPORTIVO
—RESTON—

Centro Deportivo Reston
v Nilbox

Una propuesta deportiva completamente renovada llega a Valdemoro

En septiembre de 2017 se inici6 una nueva trayectoria en el
Centro Deportivo Restdn. Los mas de 1500 metros cuadrados des-
tinados a la actividad deportiva se han renovado, ofreciendo im-
portantes cambios en las instalaciones técnicas y diferentes salas
de las que disponen e incluyendo un servicio de mantenimiento
profesional.

La sala Bike, con 43 clases a la semana y 40 plazas en bicicle-
tas de spinning, dispone de un equipamiento mejorado. Por su
parte, la sala Fitness se amplia con un magnifico suelo técnico en
el que serds atendido por los técnicos titulados del centro. También
se ha mejorado y ampliado en equipamiento, nimero y variedad de

clases la sala colectiva, con 39 clases dividas en multiples disci-
plinas diferentes: las clases de cuerpo y mente en las que se en-
globa yoga, pilates y balance; clases de entrenamientos funciona-
les con training day, grty hiit” s box, de baile como zumba y baile
activo; de tonificacion con pump, ABD y GAP; sin olvidar las clases
de combat y boxeo; asi como un nuevo sistema de atencién perso-
nalizada y familiar. Para los pequefios, disponen de ludoteca ex-
terna en el centro comercial y clases de boxeo educativo y danza
moderna en grupos reducidos para que el aprendizaje sea eficaz y
personalizado.
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La inauguracion de Nilbox dara paso a nuevas experiencias en
el centro durante este proximo afio. Nilbox es un centro puntero,
innovador, con las dltimas tendencias en el deporte, que alberga
todo tipo de propuestas para cubrir objetivos de las personas que
quieran hacer ejercicio, sentirse en forma, estar saludables, des-
estresarse y todos los demds objetivos asociados, como perder
peso, ganar fuerza, funcionalidad en tus movimientos, educacién
postural y nutricional, disfrutando ademas de clases especificas
como QCR training, animal flow, Macebell-Clubbell training, ca-
listenia, cross training, yoga power, etc. },

N\

al fatbol profesional, siguiendo con el atletismo, la natacion, las
artes marciales, pesas y, ahora, es competidor de carreras de obs-
taculos a maximo nivel nacional, europeo y mundial. Esta dltima
disciplina, que esta en auge en nuestro pais, engloba todas las cua-
lidades fisicas. Su pasién por esta disciplina le mantiene motivado
diariamente. Segun Nilton, este cambio le ha dado «los beneficios
de ser un deportista completo estando activo y saludable, siendo
ese el objetivo final». Por todo esto decidié su propio espacio de-
portivo NILBOX en colaboracion con Centro Deportivo Restén.

Entre sus futuras incorporaciones incluiran un estudio de pilates,
en su primera fase con pilates mat y culminara con pilates maquina.
Incorporaran todas las novedades e infraestructuras para seguir
dando un servicio de calidad a un precio medio, cuidando tu salud
con un entrenamiento sano y eficaz, en definitiva: cuidando a sus
SOCiOoS.

Nilton Monteiro acumula méas de veinte afios como entrenador,
preparador y formador. Comenzd su andadura en el deporte jugando

Para méas informacién sobre las actividades e
instalaciones del Dentro Deportivo Reston, visita sus redes sociales
(Facebook: Centro Deportivo Restén Valdemoro e Instagram:
Cd_reston_valdemoro) o ponte en contacto en el correo electrénico
ctro.dptvo.reston@gmail.com.

También puedes seguir toda la actualidad de Nilbox en su Fa-
cebook: NILTRAINING NILTON MONTEIRO/NILTON MONTEIRO VRA-
CERS OCR; Instagram: NILTRAINING OCR/NILBOX_NILTRAINING,
Twitter: @NILTRAINING o descargarte su app propia: Virtuagym.






ENTREV I STA

Fernando Gracia Gracia

s facil adivinar cémo se crearon las distintas discipli-

nas deportivas que conforman el atletismo olimpico.

Como, probablemente, habria ocurrido con anteriori-
dad en China, Mesopotamia, Egipto o Persia, un grupo de jévenes
soldados griegos decidié averiguar quién era el mas rapido co-
rriendo, en cortas y largas distancias, quién
arrojaba la lanza mas lejos y con mayor pre-
cision, quién era mas certero con el arco y
las flechas. Era cuestion de ver los limites
de la excelencia fisica y psicoldgica del
cuerpo humano. Intentar descubrir quién
podia levantar méas peso, lo que se conver-
tiria mas tarde en la halterofilia, formarfa

En Valdemoro, tenemos a nuestro pro-
pio Hércules, Fernando Gracia, meda-
lla de oro en el Campeonato Mundial
de Halterofilia que tuvo lugar en Bar-
celona en agosto de 2018. Fernando
Gracia naci6 en Zaragoza en 1964 y

Texto_Fernando Martin Pescador - Fotografia_Ncuadres

Tierra, que entonces acababa en el océano Atléntico (alli estaria
Atlas levantado y, por eso, da nombre a ese océano), sino de todo
el universo. Atlas debia sostener tamhién los cielos y todas las es-
trellas del firmamento. El segundo personaje que pudo levantar el
universo sobre sus hombros demostré ser mas astuto que Atlas.
Se trata de Hércules. En una de las pruebas
que debi6 superar para erigirse como dios,
se vio obligado a robar unas cuantas man-
zanas de oro del jardin de Hera, algo que
nadie habfa logrado hasta entonces. El jar-
din estaba cuidado y vigilado por las Hes-
pérides, que, casualmente, eran las hijas de
Atlas. Hércules se dirigi6 a Atlas y le pro-

vino a vivir a Valdemoro en 1994.

parte de los primeros retos que se les ocu-
rrieron a esos soldados.

Para dar mayor legitimidad a esos deportes, los griegos pronto
los trasladaron al mundo mitoldgico y los relacionaron con los dio-
ses. Dos fueron los personajes mitoldgicos que pudieron ponerse
el mayor peso conocido sobre los hombros. El primero fue por cas-
tigo. Se trata del joven titan Atlas, que encabez6 la guerra de los
titanes contra los dioses del Olimpo. Tras la derrota, Zeus lo con-
dend a cargar con el universo de por vida. Las estatuas de Atlas
que han llegado a nuestros dfas no hacen justicia a lo que el titdn
estaba condenado a levantar y sostener. Se trataba no solo de la

puso sostener el universo para que fuera él

a coger esas manzanas. Siendo sus hijas
las Hespérides, le seria mas facil. Asi salié todo como se habfa pla-
neado. Cuando Atlas volvia hacia Hércules con las manzanas, se
dio cuenta, por vez primera, de lo ligero que se sentiay, ya delante
del héroe griego, decidié no volver a cargar con el universo. Le dijo
a Hércules que él mismo Ilevarfa las manzanas a Euristeo. Hércules
se percaté enseguida de las intenciones de Atlas vy, con astucia,
acept6 agradecido. «Pero, antes de irte», le dijo Hércules, «;po-
drias, por favor, sujetar el universo un segundo para que me aco-
mode la capa?». Atlas, inocente, se carg6 el universo a los hombros
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y Hércules cogi6 las manzanas de oro y desapareci6 del plano que
enfocaba a un Atlas desconcertado.

En Valdemoro, tenemos a nuestro propio Hércules, Fernando
Gracia, medalla de oro en el Campeonato Mundial de Halterofilia
que tuvo lugar en Barcelona en agosto de 2018. Fernando Gracia
naci6 en Zaragoza en 1964 y vino a vivir a Valdemoro en 1994.

¢ Como comenzo tu aficion por la halterofilia?

En muchos casos, no elegimos a qué deporte nos vamos a de-
dicar, sino que ese deporte nos elige a nos-
otros. Si te apuntas a un equipo de balon-
cesto o de fltbol y no encuentras tu lugar
en el equipo, si te apuntas a atletismo y no
obtienes los resultados deseados, cambias
deporte y sigues buscando hasta que en-
cuentras uno que se te da bien. En mi caso,
estamos hablando de 1979. En Zaragoza, no habia muchas piscinas
cubiertas y nosotros teniamos una relativamente cerca. Los chava-
les del barrio de La Quimica, en Zaragoza, un barrio obrero, tenfa-
mos la ilusién de ir a bafiarnos a la piscina en invierno. Asf, unos
cuantos amigos decidimos apuntarnos a una de las actividades del
Centro Natacién Helios para poder disfrutar de su piscina cubierta.
Y, como estdbamos creciendo y queriamos ponernos cachas, nos
apuntamos a halterofilia, siguiendo un poco a los lideres de la ma-
nada. Hala, todos los amigos a halterofilia. Y, tras un tiempo, de
todos los que nos apuntamos, el Gnico que se qued6 fui yo. Las ra-
zones, ya las he dicho. Se me dio bien. En el primer torneo inter-
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«En muchos casos, no elegimos a qué
deporte nos vamos a dedicar, sino que
ese deporte nos elige a nosotros».

provincial en el que participé, gané un pequefio trofeo. Casi al afio
de empezar, con catorce, quince afos, ya logré levantar cien kilos.
En 1981, fui a mi primer campeonato nacional, a Madrid, y quedé
tercero. Eso es lo que te va enganchando en el deporte. De lo con-
trario, como todo en la vida, te desanimas y lo vas dejando.

¢ Tenias algun referente?

Si. Un referente muy cercano. Otro chaval del mismo club, José
Daniel Tejero, que con esa edad, habfa conseguido venir a la resi-
dencia Joaquin Blume (perteneciente al
Consejo Superior de Deportes del Ministerio
de Cultura y Deporte de Espafia, esté si-
tuada en la Ciudad Universitaria de Madrid).
Cada vez que Daniel volvia por Zaragoza,
trafa el chandal de la seleccion y nos con-
taba que habfa estado compitiendo en un
lugar u otro de Europa. Yo vefa que mis marcas estaban muy cerca-
nas a las suyas, y mi entrenador de aquella época, Ignacio Almau,
me animaba a alcanzar los éxitos de Daniel. Y lo consegui, pero un
poco tarde. Tarde, porque el equipo nacional se nutria de chavales
jévenes (17-18 afios) y, cuando yo llegué al equipo nacional en 1990,
estaba a punto de cumplir los 24.

Tu entrada en el equipo nacional fue, sin embargo, fulgurante.
Para conseguir formar parte del equipo nacional, tuve que
ganar dos campeonatos de Espafia absolutos (1988 y 1989) compi-
tiendo con los levantadores que formaban parte de ese mismo



equipo nacional. Cuando llegué, me metieron en el plan ADO (de
la institucién espafiola Asociacién de Deportes Olimpicos), un pro-
grama que se cre¢ para las Olimpiadas de Barcelona de 1992,
cuando Espafia jugaba en la primera divisién econémica del deporte
internacional, antes de que vinieran las distintas crisis econémicas.
Recibf una beca y estuve internado dos afios en la Residencia Joa-
quin Blume. Pude competir en una docena de torneos internacio-
nales: dos campeonatos de Europa, dos campeonatos del mundo,
unos Juegos del Mediterraneo, tres torneos de la Comunidad Eco-
némica Europea (gané uno de ellos, el del afio 1991). También ob-
tuve el récord de Espafa en la modalidad de dos tiempos, levan-
tando 170 kilos. También en el total olimpico (302 y 305 kilos), que
es la suma de las dos modalidades de la halterofilia: arrancada vy
dos tiempos. Las cosas marchaban bien.

Pero no conseguiste participar en las Olimpiadas de Barcelona.

Poco antes de las Olimpiadas tuve una desgraciada lesion en
un abductor y no hubo forma de recuperarme a tiempo. De haber
podido participar, habria llegado a las Olimpiadas con 28 afios y
habria sido la guinda a una buena carrera deportiva. Pero no pudo
ser. Volvi a Zaragoza. Volvi a mi gimnasio de referencia. Alli, ama-
blemente, me habian guardado mi puesto después de mas de tres
afios ausente. Sin embargo, ya no me motivaba como antes. Y,
como al gimnasio venia mucha gente que se estaba preparando
unas oposiciones, comencé a informarme de las distintas posibili-
dades. Asi consegui mi plaza en la Guardia Civil. Mi mayor espe-
ranza era obtener un puesto en Madrid, donde habia dejado a mi
novia, Montse, a la que habfa conocido cuando estaba en la resi-
dencia Blume.

Interesante la metamorfosis de atleta olimpico a guardia civil.

Tuve suerte. Cuando ingresé en la Guardia Civil, gracias al Con-
sejo Superior de Deportes, se me ofrecié la posibilidad de ir desti-
nado a un centro de ensefianza donde yo pudiera desarrollar una
actividad laboral acorde a mi formacidn. Estuve veintidés afios en
el Colegio de Guardias Jévenes de Valdemoro como instructor vy
monitor deportivo. En el afio 2000, tuve que hacer un curso de mo-
nitor de Educacion Fisica, para el cual tuve que reciclarme comple-
tamente. Gran parte de este curso es correr, correr y correr. Y yo,
para correr, nunca he sido muy alla. Pero me puse las pilas, conse-
guf completar el curso a los 36 afios, ya talludito, y eso me permitié
continuar con mi carrera profesional dentro de la Guardia Civil.

Entiendo que dejaste aparcada la halterofilia.

En el afio 2010, mi amigo Daniel Tejero me llamé y me contd
que iban a comenzar con las competiciones de halterofilia para ve-
teranos. Yo habfa dejado la halterofilia en 1996. Hacfa catorce
anos. Yo ya estaba en otras historias. Pero Daniel me dijo que la
primera competicion para veteranos se iba a celebrar en Zaragoza
y que yo no podia faltar. Me preparé, fui, competi... gané. Y volvi a
mis origenes. Volvi a entrenar y he ido participando en varios cam-
peonatos de Espafia de veteranos. Se ha ido apuntando méas gente,
porque, al principio, éramos unos quince. En el Gltimo campeonato
de Espafia hemos sido més de cien. Como puedes imaginar, con
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esto nadie gana dinero. Te tienes que pagar td todo. Asf que, ir a
campeonatos del mundo, o acaso de Europa, es dificil. Pagar el
avion, los hoteles... ya que vas, te llevas a la familia... El mundial
de 2017 fue en Nueva Zelanda. Alli pudo ir muy poca gente. Creo
que no fue ningln espafiol.

Pero en 2018, el campeonato mundial se celebrd en Barcelona.

Para ir a Barcelona ya no habia excusas. Fui a Barcelona y tuve
la suerte de ganar el campeonato del mundo. Tamhién hay que
decir que el afio 2018 ha sido un afio de transicién para la haltero-
filia mundial. Han sido muy rigurosos con el
tema del doping. Hay una serie de paises en
los que el doping en la halterofilia estd orga-
nizado a nivel estatal. Esos paises han lle-
gado a darnos muy mala fama como deporte.
La mayoria son paises del este: China, Rusia,
Kazajistan, Bielorrusia... Todo eso amenazaba
con excluir a la halterofilia del ciclo olimpico.
Para evitar que nos excluyan, hemos tenido
que hacer ver que vamos a luchar contra el
doping de verdad. Lo primero que ha hecho la
Federacién Internacional es sancionar a
nueve paises. Coincide que esos nueve pai-
ses son de los mas fuertes en halterofilia. Por
eso, debo admitir que yo me he beneficiado
de esa sancion para ganar el campeonato del
mundo. Para el afio 2019, ya estan todos los
pafses rehabilitados vy, por lo tanto, serd algo
diferente.

«Fui a Barcelona y tuve la suerte de
ganar el campeonato del mundo».

¢Dirias que los halterdfilos espafioles no
acuden al doping?

La Federacion Internacional ha intensifi-
cado los controles. Normalmente se coge a
los tres del pédium vy, por sorteo, a unos pocos mas. Yo creo que
en Espafia y en muchos otros pafses, en la halterofilia, hay una cul-
tura en la que nadie utiliza las técnicas de dopaje. El Consejo Su-
perior de Deportes, por encima de la federacion nacional de halte-
rofilia, es muy estricto, y recuerdo que, cuando pasé por el equipo
nacional, los controles por sorpresa eran muy frecuentes. Sin em-
bargo, hay paises, Corea del Norte es un buen ejemplo, en los que
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los logros de sus atletas se han vendido como éxito de su modelo
de Estado y la cultura del dopaje se fomenta desde todas las ins-
tituciones de gobierno. De hecho, nuestra referente actual, Lidia
Valentin, acaba de recibir medallas de Pekin 2008 porque muestras,
que estaban congeladas, se han vuelto a analizar con unos siste-
mas de deteccion mas eficaces que los que habia en esos afos. Si
antes detectaban la ingesta de doping hasta un mes antes, ahora
pueden detectarla hasta tres o cuatro meses antes de la competi-
cién. En Londres 2012, Lidia Valentin quedd cuarta. Todo el padium
ha dado positivo tras pasar los nuevos analisis. El préximo 28 de
febrero, esta previsto que le den el oro de
Londres 2012. Pero ya no es lo mismo. Ni los
beneficios econdmicos, ni la gloria de subirte
al podio con tu bandera, ni los incentivos es-
tatales... A Espafia no le interesa. Si nos
sacan del ciclo olfimpico, la halterofilia, que
ya de por si es minoritaria, dejaria de recibir
subvenciones del Estado. En Espafia, en los
Gltimos veinte afios, ha habido dos casos de
doping. Uno dio positivo, pero el otro se des-
estimd porque se demostré que era un error.
En este deporte cantan mucho las marcas.

¢A qué categoria perteneces? ;En cual
has ganado el oro en 2018?

La halterofilia se organiza por los pesos de
los atletas y, para los veteranos, ademés, por
edades. En el dltimo mundial, yo participé en
la categoria de menos de 77 kilos, para lo cual
tuve que hacer una dieta importante porque mi
naturaleza me lleva a pesar normalmente 80-
81 kilos. Sin embargo, ahora han cambiado las
categorias y ya no existe la de menos de 77
kilos, que ha pasado a ser de menos de 73
kilos. La siguiente categoria seria de menos de 81 kilos, la cual pa-
rece que la han disefiado a medida para mi, pues es mi peso natural.
También este afio cambio de categoria de edad. El afio pasado com-
peti en la categoria M4, que era para atletas entre 50 y 54 afos, y
este afio competiré en la categoria M5, que es para atletas de 55 a
59 afios. El afio pasado jugaba con cierta desventaja, porque era el
mas viejo de la categoria. Este afio, seré de los mas jovenes.



;Hasta qué edades compiten los
halterdfilos veteranos?

No hay limite de edad. Yo he visto
competir a gente de hasta 82-83 afios. Ob-
viamente, conforme va avanzando la edad,
hay menos atletas en esa categorfa.

¢Donde es el mundial en 2019?

Este ano es en Montreal. Yo me he animado gracias a mi éxito
en Barcelona, pero hay que echar cuentas para ver por cuanto sale.
Busco patrocinadores [sonrie]. Mi mayor problema, ademés, son
mis rodillas. Llevo haciendo deporte desde los catorce afios y mis
rodillas no han descansado. Fui operado ya de menisco, con 15
afios. Y la halterofilia es un deporte muy exigente. Como cualquier

El concepto que tiene la poblacion sobre la
salud que aporta el deporte es perfecta-
mente valido mientras se haga con una in-
tensidad moderada.

deporte de élite a nivel de alta compe-
ticion. Exige mucho vy, si no estas bien
armado... Todo lo que sea hacer un poco
el bruto pasa factura. Yo ahora entreno
bien un dia y debo pasar los dos siguien-
tes entre algodones. Con hielo, con an-
tiinflamatorios... y mi mujer me pre-
gunta que hasta cuando. Y no solo es
cuestion de edad, porque hay atletas de
mi edad que no tienen los mismos pro-
blemas. Cuando yo salgo a competir, me
pongo unas rodilleras y, encima de las
rodilleras, me pongo una venda eldstica.
Debajo de la rodillera, tengo que po-
nerme un linimento. Tengo que hacer un
calentamiento exhaustivo... y luego ves
a gente de mi edad que puede salir a
competir sin ningln tipo de protecciony
no les duele nada. No estéan tan casti-
gados como yo. Claro, cuando estuve en el equipo nacional, eran
nueve sesiones de entrenamiento a la semana, tres dias con sesion
doble. Con intensidades muy altas. Con cargas muy altas. El des-
arrollo de la fuerza es mover kilos, no es hacer series de cien re-
peticiones. No. En halterofilia, las series van de una a cuatro re-
peticiones con cargas que van del ochenta al cien por cien de tu
maximo. Eso es muy traumatico para nuestros cuerpos.
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El deporte es saludable hasta que deja de serlo.

El concepto que tiene la poblacién sobre la salud que aporta el
deporte es perfectamente valido mientras se haga con una inten-
sidad moderada. Dependiendo del deporte,
podemos irnos hasta una intensidad media.
Pero, en cuanto nos vamos a la alta competi-
cion, el deporte deja de ser saludable. Salir a
caminar, a trotar, hacer unas cuantas abdomi-
nales, apuntarte a un gimnasio para ir tres dias a la semana y hacer
spinning... todo eso es saludable. Subir cien kilos por encima de la
cabeza es hacer un poco el bruto.

¢ Crees que la practica de la halterofilia goza de buena salud?

Creo que si. Por un lado, ya la hemos mencionado antes, los
éxitos de Lidia Valentin han dado una visibilidad a la halterofilia
espafiola que no tenfamos. Ayuda el hecho de que sea mujer, de
que sea guapa, de que sea simpatica, de que sea muy expresiva
(cuando termina un levantamiento, hace un gesto con las manos
muy caracteristico en forma de corazén). Por otro lado, gracias al
crossfit, 1a halterofilia ha ganado adeptos. Traido de los Estados
Unidos, dicen que el crossfites la base absoluta del entrenamiento
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«Gracias al crossfit, 1a halterofilia
ha ganado adeptos».

de sus marines. Lleg6 a Espafia hace unos diez
afios y esta en pleno apogeo. Un tercio del
crossfitlo componen ejercicios gimnasticos, en
un tercio se utilizan maquinas, remas, unas bi-
cicletas especiales adaptadas y un Gltimo ter-
cio lo componen ejercicios de halterofilia, ade-
mas de carrera y natacion. Hasta que Ilegd el
crossfit, habia unas mil licencias de halterofi-
lia. El crossfit ha conseguido triplicar ese nd-
mero de licencias. Y, como la halterofilia es un
tercio del mismo, nos ha dado mucha visibili-
dad. Ellos hacen muchas competiciones. Atle-
tas que empiezan con el crossfit luego pasan a
la halterofilia 0 compaginan las dos activida-
des. Por ejemplo, en Valdemoro, no hay ningln
gimnasio de halterofilia, pero hay, al menos,
dos de crossfit. Muchos gimnasios de crossfit
estan montando un club adicional de halterofi-
lia. Asf ocurrié en el gimnasio de crossfit de
Rivas-Vaciamadrid (Madrid-Gymnastic) en el
que yo entreno. Sin embargo, debemos olvidar
que las personas que practican crossfit suelen
tener una edad de inicio que no les permite al-
canzar la alta competicion. La federacion lleva
unos afios mejorando sus nlimeros gracias a
esos deportistas, pero no hay que olvidar que,
si queremos campeones olimpicos hay que em-
pezar con chavales que comiencen a practicar
a edades mds tempranas y que se acerquen a
la halterofilia a partir de los doce afos.

Fernando Gracia Gracia se siente agrade-
cido con su mujer y con su hijo, su familia mas
cercana. Es consciente de que sus éxitos son posibles gracias a los
sacrificios que hace no solo él, sino la unidad familiar. Ellos son los
que soportan su mal humor, sobre todo cuando se lesiona o cuando
siente esos dolores que no le permiten rendir
como a él le gustarfa. Son ellos los que, tam-
bién, acaban adaptandose a sus comidas, a su
alimentacién. Eso es una batalla diaria que la
familia lucha junto al atleta. También se siente
agradecido con la unidad de la Guardia Civil en la que esté desti-
nado (Escuela de Especializacion - Area de Idiomas), porque siempre
se lo ha puesto facil para que pueda acudir a los campeonatos.

Tras la entrevista, me voy caminando a casa con una pequefa
reflexion. Fernando Gracia, los halteréfilos en general, los hércules
de nuestros dfas, tienen una gran leccién para nosotros. En una
época en la que todos nos vamos cargando con responsabilidades
y obligaciones, a veces innecesarias; en unos tiempos en los que
siempre parecemos ocupados en las méas nimias actividades, la hal-
terofilia nos ensefia que ser capaces de levantar un gran peso es
tan importante como saber dejarlo caer al suelo tras conseguir la
marca. La halterofilia nos ensefia a sacudirnos el universo de los
hombros. A quitarnos cualquier peso de encima. X
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(incluye patatas o ensalado)
Entrecot i

Pechuga de pollo
Usine adobade 3 croquetas de ja
Filete de vacuno
Secreto
Escalope de vacuno
Hamburguesa a la plancha
Alitas de pollo
Sandwich bikini
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Tema Ingenieria y Proyectos,
soluciones eficaces y de calidad

Ejecutan tanto proyectos urbanos e industriales como de ambito rural

finales de los afios ochenta, cuando en Valdemoro no

habia mas de diez mil habitantes, ya existian cuatro po-

ligonos industriales, pero ningtn estudio o profesional
cualificado que se dedicara a las labores especificas de ingenierfa.
Tres amigos, jévenes ingenieros, decidieron empezar su andadura
con la mayor ilusién y asi surgiéo TEMA, acrénimo de técnicos ma-
drilefos.

Tema Ingenieria y Proyectos es una empresa, con mas de 25
afios de experiencia, creada para dar cobertura a todo tipo de ne-
cesidades que pudieran surgir en el &mbito de la ingenieria y la ar-
quitectura. La firma esta compuesta por un grupo de profesionales
que cuenta con la asistencia de colaboradores externos cualificados
y comprometidos con el desarrollo y ejecucion de todo tipo de pro-
yectos, tanto en el &mbito urbano e industrial como en el &mbito
rural, tratando de dar la mejor solucién, de forma que sea la méas
practica, eficiente y econémica que pueda satisfacer al cliente.

En su estudio ubicado en Valdemoro, llevan a cabo, entre otras
actividades, proyectos de instalaciones de naves industriales y lo-
cales comerciales, ademéas de cualquier trabajo técnico que se
pueda solicitar tanto dentro como fuera del municipio.

Sirviéndose de su dilata experiencia, Tema Ingenieria y Proyec-
tos te acompafiara en todo el proceso de gestacion de tu proyecto,
tratando de orientar, aconsejar y dirigir tus pasos, como los de todos
los clientes que contactan y quieren iniciar un negocio con ellos.
Sin duda, su asistencia haré que el despegue de tu proyecto empre-
sarial sea mas facil y sencillo.
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La cifras de proyectos culminados durante este cuarto de siglo
son innumerables. Cualquier valdemorefio que pasee por el casco
urbano de Valdemoro o sus poligonos industriales observara la hue-
lla de TEMA. Todo tipo de comercios, naves industriales y, por su-
puesto, parques y jardines del municipio que disfrutan los vecinos
del pueblo son obra de esta empresa local. Entre sus trabajos mas
reconocibles destacan el disefio y construccion de parques y jardi-
nes, como el parque de las Eras, el de la Alberiza, el de Miguel
Angel Blanco, Bolitas del Airén y, como no, el parque Tierno Galvan.

Al afrontar la apertura de tu primer establecimiento debes con-
tar con profesionales con la experiencia necesaria para que puedan
aconsejarte sobre cémo afrontar el reto empresarial tan importante
que hay por delante, marcandote el camino a seguir y advirtiéndote
de los posibles errores y dificultades. El objetivo de TEMA es tra-
bajar en esta linea para que la experiencia del cliente sea lo mas
satisfactoria posible.

Para mas informacion, visita su estudio en calle Infantas, 3,
puerta 2 o ponte en contacto en los teléfonos 918 955 386 y
609 170 351 o en la direccion de correo polotema@arrakis.es.
Visita sus paginas web:
www.temaingenieria.com y www.proyectosdeingenieria.net.



OrthoSports

Tu ortopedia en Valdemoro

n este nimero, le dedicamos un espacio a OrthoSportS,

la ortopedia de referencia en la zona sur de Madrid, que,

tras su llegada a Valdemoro hace més de 9 afios, continta
ofreciendo, con la misma ilusion y dedicacion, un servicio integral
a los vecinos de Valdemoro y a los municipios de la zona sur de
Madrid. El técnico al frente del centro, Jorge Alvarez, ademas de
tener una gran experiencia a nivel deportivo, trabaja desde hace
afnos mano a mano con fisioterapeutas y traumatélogos de alto
nivel profesional, lo cual le permite asesorar a sus clientes con co-
nocimiento, sensatez y prudencia.

Como pudimos observar durante el reportaje, en OrthoSportS
estudian cada caso y ofrecen un amplio abanico de posibilidades
que se ajustan a las necesidades del cliente, todo ello en un am-
biente amable y cercano. Cabe afiadir que hablamos de un centro
especializado no solo en medicién y adaptacion de productos orto-
protésicos, sino también en ayudas técnicas, productos de apoyo
y movilidad, sujetadores y protesis de mastectomia, ortesis depor-
tivas (rodilleras, coderas, tobilleras,...), plantillas, articulos pre y
postoperatorios, medias compresivas... Todo ello gracias a su am-
plio stock de productos.

Ademas, la empresa ofrece a todos sus clientes un servicio de
urgencia con atencion 24 horas para poder cubrir las necesidades
mas inmediatas. Ofrecen distribucion a nivel nacional de cualquier
producto demandado, ya que cuentan con un extenso almacén de
productos.

Para terminar, ahiadimos que disponen de una gran cantidad de pro-
ductos en alquiler: sillas de ruedas, camas articuladas, grias de
transferencia, andadores, muletas, sillas para desprendimiento de
retina... por semanas 0 por meses.

Un aspecto muy interesante es que OrthoSportS garantiza la
mejor calidad, ademds de unos precios inmejorables y sin compe-
tencia en el mercado.

Horario de apertura: de lunes a viernes, de 10:00 a 14:00 y de
17:00 a 20:00; s&bados, de 10:30 a 14:00. Los horarios son flexibles
para la comodidad de los clientes. Puedes encontrarles en la calle
General Daban, 3.

0 visita su pagina web: www.orthosports.es.
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Para mas informacién ponte en contacto en los teléfo-
nos 918 084 982, en el correo orthosports@live.com



n el Yacimiento Ermita de Santia‘go

ENTREVISTA

Pilar Onate
y Juan Sanguino

Ambos arquedlogos han llevado a cabo los estudios de la ermita de Santiago

y otros enclaves del municipio

as primeras fuentes escritas que hacen referencia

a Valdemoro datan de los siglos XI y XII. Desde

el punto de vista documental, nuestro municipio
se puede estudiar desde esa época. Para conocer el Valdemoro de
siglos anteriores tenemaos que recurrir a la arqueologia.

En este punto tenemos el privilegio de contar con la presencia
de Pilar Ofiate y Juan Sanguino, arqueélogos de la sociedad Gabark,
consultoria en Patrimonio Histérico. Pilar Ofiate Baztan se licencid
en Geografia e Historia, con especialidad de Prehistoria, por la Uni-
versidad Complutense. Sus campos de interés cientifico se centran
en el mundo tardorromano y es la directora de las excavaciones y
estudios de algunos de los yacimientos mas importantes de este
periodo en la Comunidad de Madrid. Por su parte, Juan es licenciado
en Geografia e Historia en la especialidad de Prehistoria y especia-
lista en Ordenacion del Territorio y Medioambiente. Juntos han lle-
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vado a cabo numerosos estudios arqueoldgicos en el municipio,
entre los que destacan las excavaciones en la ermita de Santiago.

La primera fase de estudio en el yacimiento de la ermita de
Santiago comenz6 en el afio 2005 vy finalizé en 2008. En este tiempo
se hizo un estudio de prospeccion superficial en la que un equipo
de arquedlogos recorrid el terreno marcando la aparicion de restos.
Seguidamente se llevd a cabo una campafa de sondeos que per-
miti6 delimitar las zonas con restos arqueoldgicos y su extension.
Por altimo, se hizo una campafia de excavacion. En la ermita de
Santiago han trabajo hasta una veintena de profesionales simul-
taneamente. En la dltima campana, que comenz6 en mayo de 2017
y terminé en marzo de 2018, un equipo de ocho arquedlogos se en-
carg6 del trabajo de campo. En la actualidad, el estudio de Pilar y
Juan se encuentra inmerso en el periodo de clasificacion y estudio
de los restos extrafdos.

..... 3



Es poco habitual relacionar la figura del arquedlogo con el
mundo empresarial. En qué consiste vuestro trabajo?

A partir de la aprobacion de la Ley de Patrimonio Histérico este
se integra en los planeamientos urbanisticos y los estudios de im-
pacto ambiental. Para acometer diferentes proyectos tanto en suelo
urbano como rural es necesario un estudio que haga referencia al
impacto que tiene ese proyecto sobre el patrimonio histérico. A par-
tir del afio 2013 estos estudios solo se llevan a cabo en aquellos lu-
gares que estan protegidos por su potencial valor histérico. Antes
del boom urbanistico, comenzaron a hacer falta estudios arqueol6-
gicos para desarrollar cualquier tipo de suelo urbano o infraestruc-
turas. Los estudios arqueolégicos se constituyen como una perita-
cion previa que certifica la presencia o no de restos arqueolégicos
en la zona objeto de estudio. Si el estudio concluye que no existen
restos arqueoldgicos de interés, la obra se lleva a cabo. Por el con-
trario, si el resultado del estudio confirma la presencia de restos,
se deben paralizar los tramites de licencias para poder iniciar su es-
tudio. En definitiva, nuestra labor consiste en documentar cientifi-
camente a las instituciones para que los proyectos urbanfsticos no
incidan negativamente sobre los datos histdricos y viceversa.

¢Cuando y de qué manera participais en un proyecto urba-
nistico?

Generalmente, en los comienzos del desarrollo de un suelo. Los
promotores saben que antes de afrontar cualquier tipo de explota-
cion de la tierra necesitan un estudio de incidencia previa que in-
dique la presencia o ausencia de restos arqueolégicos. Estos estu-
dios informativos muestran la potencialidad arqueolégica de la
zona y si va a afectar o no al desarrollo del proyecto. Si la poten-
cialidad es muy alta, en la mayoria de los casos no se desarrolla
el proyecto. Por el contrario, si se decide seguir adelante y apare-
cen restos, nuestro equipo se encarga de estudios de mayor calado
donde trabajamos en la excavacién, documentacion y valoracion

del material encontrado. Cuando los arquedlogos no estan desde
el comienzo del proceso, suele haber problemas. Si la administra-
cion no solicita estos informes a tiempo, cabe la posibilidad de que
se aprueben otras licencias que hagan que el proyecto se lleve a
cabo y la conservacion de los restos se torne casi imposible.

¢Durante cuanto tiempo se prolonga este trabajo y quién
asume el coste?

Un estudio arqueoldgico puede durar ahos, depende del volumen
de restos encontrados. Generalmente, los costes del trabajo de
campo, la extraccion de los restos, su documentacion y el primer in-
forme los asume el promotor. El estudio de los restos lo suele asumir
el equipo arqueolégico asignado. En definitiva, se trata de un trabajo
de investigacion. La vena cientifica de los arquedlogos es la que
hace que en algunas ocasiones se profundice por cuenta propia en
los estudios. Los promotores asumen los costes de los tramites que
son imprescindibles para que la administracion les permita construir.
Quizas la administracion deberia elevar sus exigencias y no liberar
los terrenos hasta que haya una memoria cientifica.

¢;Hasta donde se prolonga vuestro trabajo cuando aparecen
restos arqueoldgicos de interés?

Una vez detectados los restos, y antes de que se continlie con
cualquier proyecto urbanistico, hay que excavarlos. Esto supone una
labor de campo propia de la extraccién y un trabajo minucioso de
laboratorio en el que se elabora un inventario con una descripcion
minuciosa de cada una de las piezas, un estudio que ponga en re-
lacién los materiales encontrados y, por Gltimo, se elabora una me-
moria. En este informe se explican las caracterfsticas generales de
los restos para que la Comunidad de Madrid decida si hay que inte-
grar algln resto en el proyecto constructivo o, por el contrario, se
libera. Todos los restos obtenidos terminan en el Museo Arqueol6-
gico de la Comunidad de Madrid. Nuestro trabajo deberfa terminar
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Restos de enterramiento simbdlico en la ermita de San Babilés
en Boadilla del Monte

con una divulgacion. Nuestro trabajo no tiene ningin sentido si la
sociedad no conoce la informacién que hemos conseguido extraer.
Siconoces lo que te rodea, puedes valorar su importancia y exigir
a tus representantes politicos su conservacién o no.

Aunque vuestra actividad se centra principalmente en el sur
de la Comunidad, habéis llevado a cabo estudios en varios puntos
del territorio madrilefio. ¢,Cual es el valor arqueoldgico de la zona?

Por la naturaleza de la mayoria de los yacimientos en los que
hemos trabajado, nos hemos especializado en la época tardorro-
mana. Los datos que habia en la Comunidad sobre esta época eran
muy escasos hasta que el gran desarrollo urbanfstico ha afectado
a yacimientos de estas cronologfas. También hemos excavado ya-
cimientos de época prehistérica y épocas mas modernas. En la Co-
munidad de Madrid hay poblamientos de todas las épocas de la
historia. Madrid siempre ha sido una regién de paso, lo que no la
convierte en una zona con muchos restos arqueolégicos. La ventaja,
o desventaja, que tiene esta comunidad es que al haberse desarro-
llado grandes infraestructuras se han abierto grandes extensiones
de terreno que nos permiten conocer mejor algunas épocas, como
la prehistoria. Existen muchas intervenciones e informacion sobre
la Edad del Hierro, la época romana o la época visigoda. Estas in-
formaciones mas detalladas han servido para otros puntos de la
geografia espafiola. Esto no quiere decir que sean mas importantes,
simplemente ha habido oportunidad de investigar mas gracias al
desarrollo urbanistico. En toda Europa no hay una coleccién de pie-
zas campaniformes tan variada como hay en Madrid, y esto se debe
a todo lo que se ha investigado. Préximamente se va a presentar
una exposicion en el Museo Arqueoldgico Regional sobre la cultura
campaniforme, y la mayoria de las piezas provienen de Madrid.

¢Qué proyectos de calado habéis desarrollado en el entorno
de Valdemoro?

Uno de los méas importantes se encuentra en Cubas de la Sagra.
Es un yacimiento Gnico porque posee un enclave de época prehis-
térica y otro de época tardorromana, de la primera mitad del siglo
V, que tiene la peculiaridad de ser un drea artesanal de produccion
de cerdmica y material constructivo. Alli se han detectado varios
talleres de alfareros de una época en la que apenas se tenfa cons-
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tancia, sobre todo en el centro de la peninsula. Este yacimiento
nos ha hecho ver que el mundo romano no estaba tan centralizado
como pensabamos y existian talleres con una actividad importante
en zonas rurales. En definitiva, nos ha permitido conocer un mundo
rural méas activo y dindmico que seguramente se puede extrapolar
a otras zonas de la peninsula. En Pinto encontramos una villa tar-
dorromana que tenia la peculiaridad de que habfa sido ocupada
posteriormente por los visigodos. Tanto en Cubas de la Sagra como
en Fuenlabrada, donde también hemos encontrado restos de una
villa romana y un par de necrépolis, hemos encontrado termas ro-
manas. Es importante porque estas construcciones se asociaban a
las grandes villas y ciudades, pero lo cierto es que las zonas rurales
también posefan estos servicios.

Ademas de la ermita de Santiago habéis tenido oportunidad
de trabajar en otros enclaves arqueoldgicos de la localidad.

En la zona de El Caracol encontramos unos restos muy deterio-
rados de cabafas procedentes de la segunda Edad del Hierro. En
esa zona, e interrumpidas por la autovia A4, hemos encontrado
zonas de cenizas que nos hacen pensar que hay algdn tipo de ne-
crépolis carpetana. El Caracol esta muy proximo al cauce del arroyo
de la Villa, en cuya cabecera excavamos hace algunos afios el ya-
cimiento de El Colegio. Almudena, una de nuestras investigadoras,
esta estudiando la evolucion de los poblamientos en la época del
Hierro a través del material y las estructuras encontradas. De su

Estructura doméstica (yacimiento de EI Colegio)
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Localizacidn de los principales yacimientos arqueoldgicos de Valdemoro

estudio es interesante ver la relacién de estos poblamientos con
fenémenos climaticos de gran envergadura que hubo en la época.
A'inicios del primer milenio se produjo un cambio climatico en un
periodo de cien afios, pasando de un clima calido y semidrido a un
clima mas himedo y frio. Este hecho hizo que la poblacion, que es-
taba acostumbrada a vivir en lugares secos y sin mucho frio, tuviera
que desplazarse a zonas mas altas por culpa de las inundaciones
y que las construcciones pasaran a hacerse con materiales mas
consistentes para combatir las bajas temperaturas. Las casas tam-
bién aumentaron de tamafio para poder realizar un mayor nimero
de actividades a cubierto. Todas estas averiguaciones se han hecho
a través de estudios del polen de las plantas, donde se detecta un
cambio brusco en las especies cultivadas. En Espafia apenas se ha
detectado este evento climatoldgico y Valdemoro es uno de esos
puntos, concretamente en el yacimiento de El Colegio. El Espartal
es una finca que probablemente no se haya roturado. Con la inten-
cion de llevar a cabo un proyecto urbanistico en la zona hicimos el
estudio previo necesario, por el que detectamos abundantes yaci-
mientos arqueoldgicos. En esta zona hay yacimientos asociados a
la época campaniforme, de hecho, el famoso vaso campaniforme
de Ciempozuelos aparece en las proximidades de la carretera a la
Cuesta de la Reina.

¢Como se han descubierto los yacimientos de nuestra loca-
lidad?

Generalmente la actividad agricola levanta el terreno y hace
aflorar restos. Las personas que estan acostumbradas a este tipo
de trabajos pueden detectar facilmente la presencia de un yaci-
miento. En la ermita de Santiago se habia identificado una pequefia
zona con restos, junto con otra en La Calderona. Cuando nosotros
comenzamos la intervencién encontramos mas restos que hicieron
que esos puntos aislados se fueran ampliando y dieran como re-
sultado un area muy amplia de restos. Para poder proteger el pa-
trimonio hay que tener conocimiento de este. Con la aprobacion de
la Ley de Patrimonio Histérico, la Comunidad de Madrid encargé a
diferentes equipos de arqueélogos un trabajo de arqueologia pre-
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ventiva en los diferentes municipios de la comunidad para identi-
ficar los posibles yacimientos. Con esta informacion se elabord un
catalogo que sirve para alertar de la posibilidad de afloramientos
arqueolégicos ante un desarrollo urbanistico futuro. Todos los mu-
nicipios de la Comunidad de Madrid tienen un inventario y deberfan
tener un catalogo que indicara estos valores histéricos.

La ermita de Santiago es probablemente el enclave mas des-
tacable de nuestra localidad. ¢ Qué conocemos hasta el momento
de esta zona?

En la ermita de Santiago se han identificado varios enclaves
de cronologfa prehistérica muy diversa, desde el neolitico hasta
época prerromana, emplazados junto al arroyo de La Cafiada, via
natural de comunicacion entre el valle del Jarama y el suroeste de
la Comunidad de Madrid, poblaciones cuya base econémica estarfa
basada en la explotacién de los recursos naturales y su comercia-
lizacion a través del paso natural que es este arroyo. En las prime-
ras fases de época romana existiria en la zona un pequefio poblado
0 vicus, cuya actividad econémica principal también estaria basada
en la agricultura y ganaderfa; pero la localizacion de hornos cera-
micos, basureros con desechos ceramicos, piletas de pisado y de-
cantacion de liquidos nos confirman una incipiente actividad indus-
trial dedicada a la produccion de vino y aceite y a la fabricacién de
ceramicas, y posteriormente, hornos de cal, cuya explotacion y co-
mercializacién se harfa aprovechando esta via natural del arroyo.
Ejemplos de comercio con otras zonas identificados en este enclave
los tenemos por la utilizacién de herramientas de silex en época
prehistérica procedentes de zonas foréneas, probablemente de
Casa Montero, explotacion minera de silex localizada en Vicalvaro
o la identificacion de vasijas de terra sigillata, caracteristica cera-
mica romana, con sellos de alfarero procedentes de los talleres ce-
ramicos romanos de Tricio, en La Rioja. Finalmente, en la Gltima
campafia de excavacién hemos identificado estructuras de alma-
cenaje de cereal y materiales cerdmicos de época islamica, entre
los siglos IX 'y X, una fase cronoldgica de la que no se tenfa cons-
tancia hasta este momento, que probablemente correspondiesen
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a alguna pequefia instalacion rural. Sin embargo, en el siglo XI, se
decide repoblar la zona en la actual ubicacién de Valdemoro, una
zona en la que seguro hubo actividad durante toda la historia, como
lo han puesto de manifiesto los yacimientos de El Caracol y EI Co-
legio, pero en el siglo XIV se construye la ermita de Santiago ale-
jada del ndcleo urbano. Esto nos hace pensar que debe haber mo-
tivos para su construccion y uno de ellos es la ubicacion de una
necrdpolis, posiblemente romana, por lo tanto, un sitio sagrado.

¢ Cual seria el motivo del auge de actividad en esta zona?

Madrid en general tiene especial relevancia por los intercam-
bios de materias primas, entre la zona norte, productora de granito,
materia prima para la elaboracién de molinos de grano de cereal y
productos elaborados procedentes de la ganaderfa, y el sur, drea
productora de sal y cereales. En este sentido, Valdemoro ocupa una
posicion central, estratégica, favorecida por el paso natural que
supone el arroyo de la Cafiada, en torno al cual, como hemos visto,
surgen las primeras poblaciones.

A finales de 2016 la valoracion que haciais de la zona era de
un conocimiento aproximado del 10 %. ¢Qué novedades hay en
estos dos afios?

El afio pasado estuvimos excavando en la zona de la ermita de
Santiago, que se habfa excavado anteriormente, cubriendo una ex-
tension mayor. Hasta el momento teniamos identificadas las cro-
nologfas campaniforme, Edad del Bronce y época romana. Tras las
Gltimas excavaciones hemos encontrado cerdmicas de la época

neolitica, lo que nos permite retroceder atin mas en |a historia de Val-
demoro, y hemos conseguido identificar ceramicas de época musul-
mana que hasta entonces no conociamos. Hemos ampliado la hor-
quilla temporal en ambos extremos y en épocas intermedias. En la
época del bronce habiamos detectado materiales de la época inicial
y final, pero en las Gltimas extracciones también hemos detectado
de la época media. Esto nos permite tener una vision sobre cémo se
ha ido desplazando el poblamiento en funcién de la época. En 2016
también tenfamos conocimiento de la presencia de un vicus romano
en la zona, pero desconociamos la relevancia como zona industrial
que trasciende mas alla de Valdemoro. Con las Ultimas excavaciones
hemos podido constatar que no se trataba de un vicus exclusivamente
agricola, sino que habfa una industria de hornos de ceramica y cal.

¢ Cabe la posibilidad de que estos restos se vean perjudicados
por el desarrollo urbano?

En el caso de la ermita de Santiago ya se conocfa la presencia
de restos en la zona. Nosotros hicimos un estudio previo en el que
delimitamos los yacimientos. Estos afectaban en parte al proyecto
urbanistico de la zona. Para que la Comunidad de Madrid admitiera
todos los trabajos urbanisticos de la zona, puso como requisito que
el area del yacimiento con restos mas importantes se dejara como
reserva arqueoldgica para que en un futuro se pueda estudiar con
sistemas de excavacion mas sofisticados y de mayor calidad. Ade-
més exigio la creacion de suelo plblico para dotarle de valor al ya-
cimiento. La solucién fue modificar los usos del suelo. Por ello,
buena parte de los restos se encuentran en una zona verde de unos
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Restos arqueoldgicos de El Colegio y la ermita de Santiago
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diez mil metros cuadrados junto con una parcela de equipamiento
asociada a la explotacién del yacimiento arqueolégico que se po-
dria destinar para un servicio como centro de interpretacion, por
ejemplo. Asf esta recogido en la modificacion del plan parcial que
esta pendiente de aprobacion.

¢ Qué prevision de estudio hay para la zona?

Del yacimiento romano de la ermita de Santiago apenas conoce-
mos informacion, puesto que ha quedado englobado en la zona de re-
serva arqueolégica, ya que posee los restos mas importantes, mas
monumentales. El futuro es interesante porque es un yacimiento del
que hemos podido extraer muchas conclusiones con un trabajo mi-
nimo de excavacion que era la parte afectada por las obras. Si final-
mente se excava, probablemente se articule como uno de los yaci-
mientos mas importantes no solo de Valdemoro, sino de la Comunidad
de Madrid. Por el momento disponemos de un grueso de material que
hemos extraido en la Gltima campafia y que esta pendiente de estudio.
Con toda probabilidad, estos restos nos ofreceran nuevos datos que
nos permitirdn conocer un poco mejor la zona.

Ajuar doméstico localizado en una estructura del yacimiento
Valmor, junto a la ermita de Santiago

Gabark 2013, consultores en patrimonio histérico. Calle Vereda
de la Solana 18-20, teléfonos de contacto 656 910 416 y 656 910 418.
Direccion de correo: gabark2013@gmail.com.

Fl equipo de Gabark




Diego Rodriguez,
nutricionista de Ingenia Beauty

¢ Qué servicios son los que ofrecéis en vuestro centro?

En nuestro centro ofrecemos todos los servicios necesarios para
estar sanos por dentro y guapos por fuera. Podriamos decir que es
un centro integral de belleza, salud y bienestar. Personalmente dirijo
el departamento de salud, en el cual ofrecemos una dieta persona-
lizada, un plan de adelgazamiento, rehabilitacion, entrenamiento
personal y también ensefiamos a comer, a entrenar y explicamos
cémo funciona el cuerpo para que aprendas a cuidarlo y mantenerlo.

¢Existe un perfil de cliente determinado?
En la zona que yo dirijo, el perfil de cliente suele ser en su ma-
yoria gente con problemas de sobrepeso.

¢ Qué es lo que mas preocupa a tus clientes?
Creo que, en primer lugar, verse bien, y luego estar en buena
forma fisica.

¢ Por qué crees que la gente acaba abandonando las dietas?
¢ Qué consejos puedes darle para ser constantes?

La gente abandona las dietas por dos razones: o bien porque
no ha obtenido los resultados esperados o bien por falta de fuerza
de voluntad. Ponerse a dieta es muy complicado, hay que luchar,
en primer lugar, contra nuestro cerebro, que es el que nos pide azu-
car para mantener sus funciones correctamente. Podemos decir
que nuestro cerebro es adicto a los carbohidratos simples y por eso
cuando queremos hacer una dieta, debemos tratar el tema como
cualquier adiccién, como pueden ser el tabaco, el alcohol o las dro-
gas. Siempre que estemos a dieta, vamos a tener que luchar con
nuestro cerebro, que nos va a estar pidiendo azlcar, ain mas
cuando se lo limitamos con la dieta.

¢Es tan importante conocer nuestra genética para poder saber
si estamos comiendo acorde a nuestro metabolismo?

Hoy en dfa, tenemos la posibilidad de realizar un test genético en
una farmacia con una simple muestra de saliva. Esto nos ayudarfa a
saber qué alimentos debemos evitar, ya no solo para adelgazar en
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funcién de nuestro somatotipo, sino que nos ayudarfa a prevenir po-
sibles enfermedades a las que genéticamente podemos estar mas ex-
puestos por antecedentes familiares, ya que heredamos nuestros
genes de nuestros padres, y todo eso se ve en nuestro patrén de ADN.

¢Qué trucos puedes darnos para evitar caer en tentaciones
generalmente excesivamente caloricas?

Mas que truco, el consejo mas importante es no tener en casa
comida basura: bollerfa, patatas fritas de bolsa, etc. Para no com-
prar estas cosas lo mejor es ir a la compra con el estémago Ileno,
justo después de comer, ya que si vamos con el estémago vacio,
nuestro cerebro nos va a llevar inconscientemente a coger produc-
tos que no deberiamos.

¢Crees que la importancia de la nutricion se les esta incul-
cando a las nuevas generaciones?

No lo suficiente, se deberia ensefiar en los colegios, ya que la
obesidad se ha disparado en nifios y adolescentes que luego seran
adultos con problemas de sobrepeso.

¢Qué soluciones propondrias para poder atajar el problema,
por ejemplo, de la obesidad infantil?

Serfa importante impartir seminarios de nutricién basica para
los padres, en los centros educativos, para que tengan la base y
los conocimientos necesarios para darles a sus hijos una alimen-
tacion sanay equilibrada. También serfa interesante que en la edu-
cacion secundaria se dedicaran algunas horas durante el curso para
que los adolescentes también aprendieran algo de nutricién que
les darfa una buena base para cuando sean adultos y padres.

Para mas informacion, visita su centro en la glorieta de las
Amazonas, 12-13, ponte en contacto en el teléfono 910 524 461 o
el correo info@ingeniabeautycenter.com.

Web: www.ingeniabeautycenter.com

Instagram: @ingeniabeautybyl]

Facebook: Ingenia Beauty by LJ
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Valdesanchuela congrega a 150 promesas paralimpicas

de la natacion

La piscina municipal Valdesanchuela fue por tercer afio consecu-
tivo la sede del Campeonato de Espafia Axa de natacion de jévenes
por categorias de edad, organizado por las federaciones espafiola y
madrilefia de deportes de personas con discapacidad fisica y el Ayun-
tamiento de Valdemoro. La cita de los dias 26 y 27 de enero congregd
a 150 promesas paralimpicas de natacion de diversas categorias tanto
masculinas como femeninas. Deportistas con discapacidad visual, fi-
sica, intelectual o paralisis cerebral comenzaron a medirse en la tarde
del sdbado 26 en una competicion que se estructurd en tres categorias
de edad, tanto masculinas como femeninas: alevin, que engloba a los
nacidos en el afio 2007 y posteriores; infantil, en 2004, 2005 y 2006;
y janior, en 2001, 2002 y 2003. Las pruebas, que se disputaron por ca-
tegorias de edad y clases deportivas (en funcién de que la discapaci-

dad del nadador sea funcional, visual o intelectual), consistieron en
recorrer distancias que oscilaban entre los 50 y los 400 metros. Los
estilos incluyen libre, espalda, braza y mariposa y estilos individual o
mixto. Esta competicion se enmarca dentro del Proyecto AXA de Pro-
mesas Paralimpicas de Natacion, creado en 2011, cuyo objetivo es
servir de paso previo para los deportistas que posteriormente se pue-
dan ir incorporando al Plan ADOP y formar parte del Equipo Paralim-
pico Espafiol en futuras competiciones internacionales.

En Valdemoro, acompafiando a los participantes, estuvieron pre-
sentes deportistas consagrados, como Oscar Salguero, campedn pa-
ralimpico en Rio de Janeiro 2016, Maria Delgado, medallista para-
limpica también en Rio, e Ivan Salguero, medallista en el Gltimo
europeo de Dublin. X
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80 anos de cante
Homenaje a Perlita de Huelva

37 LP publicados, un disco de oro, otro de platino, ha recorrido
medio mundo, form¢ parte del Circo Price, ha compartido escenario
con personajes como Lola Flores, Marifé de Triana, Manolo Esco-
bar, Rafael Farina, Antonio Molina, Juanita Reina, el Fary, Porrina
de Badajoz, Pepe Marchena, Enrique Morente, Juan, Pepe y Carlos
Habichuela, o la Nifia de los Peines, entre muchos otros. Aunque
es mundialmente reconocida por su cancién Amigo conductor, tam-
bién ha grabado inolvidables temas como £/ cumpleanos, De An-
dalucia yo soy, ademas del sello que ha marcado en sus fandangos
de Huelva o en su forma de interpretar las alegrfas. Todo ello la
hace ser una de las mejores y mas completas artistas del flamenco.
A finales del 2017 lanzé el que hasta ahora es su tltimo CD, con
catorce temas, titulado Aqur estoy de nuevo. Este homenaje a sus
80 afos de cante supone un especial reconocimiento a su trayec-
toria por ser de las pocas artistas de su generacion que ya nos que-
dan en este pafs. Valdemoro, Espafia y todos sus seguidores podran
disfrutar de una exposicién monogréafica desde el 6 al 16 de marzo
en la sala de exposiciones del Centro Cultural Juan Prado, asf como
una gala el dia 9 del mismo mes a las 19 h en el Teatro Juan Prado.
Un maravilloso espectaculo en el que estaréa arropada por grandes
artistas del flamenco y la copla, como Estrella Morente, Pepe Ha-
bichulela, Marfa Vargas, Argentina o Sorderita, entre muchos otros.

Consigue tu entrada anticipada en www.giglon.com por 18
euros o en taquilla el mismo dia por 20 euros. X
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Llega a Valdemoro la muestra itinerante del
museo ONCE

La muestra del Museo Tiflolégico de la ONCE se podra contemplar y palpar
durante todo el mes de febrero en la sala Juan Prado

La Organizacion Nacional de Ciegos de Espafia (ONCE)
fundd en 1992 el Museo Tiflolégico de Madrid, con el fin de acercar
fundamentalmente la escultura y la arquitectura a las personas con
déficit sensorial, pero también con la intencién de convertirlo en
un escaparate de las obras concebidas por los artistas plasticos
afiliados a la organizacién. Parte de estos fondos, que constituyen
un punto de encuentro entre la poblacion invidente y el resto de la
sociedad, integran la exposicion itinerante «Ver y tocar, que lle-
gard a Valdemoro el préximo 1 de febrero.

Componen la muestra las maquetas de tres monumentos
declarados Patrimonio de la Humanidad: el Taj Mahal y dos de los
espacios mas representativos de la Alhambra granadina, el Patio
de los Leones y los palacios &rabes; una decena de pinturas y cinco
esculturas creadas por artistas con distintos grados de discapaci-
dad visual, y numerosos objetos que permiten a las personas ciegas
desenvolverse y desarrollar actividades cotidianas en un mundo
concebido casi en exclusiva para ser percibido por la vista.

VER Y TOCAR. Del 1 de febrero al 2 de marzo en la
Sala de Exposiciones del Centro Cultural Juan Prado (calle Estrella
de Elola, 27). Horario de visitas: de lunes a viernes, de 18.00 a
20.00 h; sabados, de 12.00 a 14.00 y de 18.00 a 20.00 h. Entrada
libre. Los grupos pueden concertar visitas en otros horarios, en el
teléfono 918 099 620. X

60 LRDVALDEMORO



Curso intensivo de lengua de signos

nivel intermedio

La formacién abarcard un total de 16 horas desde el 16 de marzo al 6 abril

La asociacién Con Otra Mirada
ofrece un nuevo curso intensivo de ini-
ciacion nivel Il de lengua de signos es-
pafiola, que tendra una duracion de 16
horas y se impartird los sabados de
10.00 a 14.00 horas desde el 16 de
marzo hasta el 6 de abril. El curso se di-
vidira en 4 sesiones: 16, 23, 30 y 6 de
abril. El lugar de formacién seré la sede
de la asociacién Con Otra Mirada en la
calle Hierro, 4-6, en Valdemoro. Te-
niendo en cuenta que la lengua es el
principal instrumento de comunicacion,
con este curso impartido en modalidad
presencial se pretende ofrecer la posi-
bilidad de aprender a comunicarse en
lengua de signos espafiola (LSE). El ob-
jetivo es eliminar las barreras de comu-

nicacién entre personas sordas y oyentes y pre-
tende reconocer y hacer efectivo el derecho de ac-
ceso a la informacion de las primeras y a favorecer
su independencia e igualdad de oportunidades. Al
finalizar el curso se obtendra un certificado, siem-
pre que la asistencia presencial supere el 80 % de
las horas lectivas.
Las inscripciones se formalizaran por orden de
llegada hasta completar las plazas, y el precio es
60 euros. Se puede reservar la plaza mediante
un ingreso en la cuenta bancaria, en el concepto:
nombre + curso LSE.
Banco Popular: ES07 0075 0248 65 0600371539.
Més informacién: Centro Con Otra Mirada,
calle Hierro 4-6, Valdemoro (Madrid). De lunes a
viernes, de 10.00 a 14.00 hy de 17.30 a 20:30 h.
asociacionconotramirada@gmail.com teléfo-
no: 910 742 013. WhatsApp: 672 024 918. X

ATRANSA. Antigua Ctra. Andalucia, km 44~ 28300 Aranjuez, Madrid 91 89186 40 www.atransa.es
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Valdemoro contd con estand propio en la
Feria Internacional de Turismo

Para dar a conocer en Fitur el patrimonio, histérico, cultural,
gastrondmico y ecoldgico del municipio

Valdemoro contd por primera vez con un estand propio en
Fitur (Feria Internacional de Turismo), que se celebrd del 23 al 27
de enero en el recinto ferial Ifema. El patrimonio, la Feria Barroca,
las rutas naturales y la gastronomia fueron los cuatro pilares de la
presencia valdemorefa en este gran evento, en el que estuvieron
las bolilleras, el cronista local Rafael de las Pefias y los deportistas
de élite Jesus Espaiia y Vanesa Ortega.

El Ayuntamiento de Valdemoro inauguré su caseta con la
proyeccion de un video promocional y la degustacién de productos

tipicos elaborados en nuestra localidad, como el hornazo, los dul-
ces de las Clarisas, el vermt Zecchini y las cervezas de La Verbena.
Una serie de delicias que, a excepcion del bollo de San Marcos,
por sus particularidades de produccién, se ofrecieron cada jornada.
En este acto, el diputado regional Angel Gabilondo y otros miem-
bros de la Asamblea de Madrid, de visita también en Fitur, se acer-
caron a la caseta informativa de Valdemoro para respaldar la
apuesta que el municipio esta haciendo por promocionarse en este
sector.

Préoximo nimero en marzo
Cierre de publicidad: 28 de febrero

» Nuevas tarifas de publicidad mas accesibles
» Personalizacion de campanas

= Diseno de anuncios

» Entrevistas-reportajes de empresas y comercios.

» 15 000 ejemplares : =

» Distribucion gratuita en Valdemoro - =

* Reparto en el buzon particular de cada domicilio,
organismos y comercios. Rotativa por zonas .

E’ » Informe mensual de distribucion
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El sébado 25 se pudo asistir a un pasacalles sobre la Feria Ba-  vadoras, incluso se podré optar por un restaurante con estrella Mi-
rroca, escenificado por el grupo teatral Al-Mudena, de la Casade  chelin. X

Andalucia, que estuvo acompafado por las in-
terpretaciones de Rosa Soler (flauta travesera)
y Elena Simdn (clarinete), ambas profesoras de
la Escuela Municipal de Musica y Danza.

La Feria Barroca fue uno de los temas que
abord¢ el cronista local Rafael Garcia de las
Pefas. El que fuera pregonero de las pasadas
fiestas patronales habld sobre las joyas arqui-
tectonicas de la ciudad (la plaza de la Constitu-
cion, la iglesia parroquial Nuestra Sefiora de la
Asunciéon —con lienzos de Goya, los Bayeu o
Claudio Coello—, el convento de la Encarnacidn
o la Fuente de la Villa), la historia, los persona-
jes ilustres o los eventos y las tradiciones.

Los deportistas Jests Espafia, atleta olim-
pico, y Vanesa Ortega, campeona de Europa de
taekwondo, fueron los encargados de dar a co-
nocer las cuatro rutas que permiten ponerse en
forma por espacios naturales de Valdemoro:
parque Bolitas del Airén, canteras de Yeso, En-
trecerros y Cerro de la Mira. Se trata de unos
recorridos que el Ayuntamiento de Valdemoro
sefializ6 en octubre de 2018 para poner en valor
el paisaje, la flora y la fauna local, y que pro-
mociona a través de folletos informativos que
se repartieron en Fitur.

La gastronomia de altura en Valdemoro fue
otro de los recursos turfsticos con presencia en
Fitur. Una jornada de turismo por Valdemoro se
puede completar degustando los productos he-
chos en la localidad o bien culminar con una co-
mida de altura en un buen nimero de estable-
cimientos hosteleros con cartas clasicas o inno-

ZONAUTO SUR, S.L.
Antigua Ctra. Andalucia, km 43,500 Calle Sestao, 3
28300 Aranjuez, Madrid Tel.: 91 809 02 25 28320 Pinto, Madrid Tel.: 91 145 44 91
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Carrera Capitan Duque por la lucha contra el Alzhéimer

donde también se situaréa la linea de meta. Quie-
nes deseen participar en esta prueba de 10 kil6-
metros de recorrido urbano deben tener al menos
16 afhos e inscribirse antes de las 12.00 h del 22
de marzo o antes de que se agoten los 1500 dor-
sales. El trémite se gestiona exclusivamente en la
pagina web www.rockthesport.comy es preciso
abonar 10 euros que tendran como finalidad la
lucha contra el alzhéimer. Se han establecido, ade-
més de la clasificacion general, las siguientes ca-
tegorfas: sénior (de16 a 34 afios), veteranos A (de
35a49)y B (a partir de 50 afios), de alumnado del
Colegio de Guardias Jévenes, primeros locales y
El Colegio de Guardias Jévenes Duque de Ahumada organiza la  participante de mas edad que complete el circuito. En todas ellas
Xl Carrera Solidaria Capitan Duque, cuya recaudacién se destinara  correran conjuntamente deportistas de ambos sexos y habra pre-
a la Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzhéimer de Valde-  mios para los tres primeras clasificaciones masculinas y femeninas.
moro (AFAV). La competicién tendrd lugar el 24 de marzo y la salida Mas informacion en el correo
serd a las 10.30 h desde la pista de atletismo del citado centro, grupoeducacionfisicagj@gmail.com. X

Carmina Burana 'entre Pinto y Valdemoro'

Carmina Burana es sindnimo de placer terre-
nal, de vino, de amor carnal y de goce por la na-
turaleza. Todo lo opuesto a lo que estaban acos-
tumbrados los monjes que conservaban el cédice
donde se guardaban los poemas de los siglos XII
y XlIl'en los que se basa la obra. Estos, encontra-
dos en 1803 por Johann Christoph von Aretin en
la abadia de Benediktbeuern (Baviera), suponian
asi una mirada critica y satirica hacia los estamen-
tos sociales y eclesiasticos de esta época. En esta
ocasion llega a Valdemoro una nueva interpreta-
cion de esta maravillosa cantata de Carl Orff y

para ello contaremos con un escenario lleno de
luces, imagenes, misicos, solistas profesionales
y la gran masa coral formada por més de 80 can-
tantes del Coro Municipal de Pinto y la Asociacion
Coral Villa de Valdemoro, todos ellos bajo la di-
reccion musical de don Emilio J. Esteve.

El concierto se celebrara el sabado 16 de fe-
brero a las 20.00 h en el Teatro Municipal Juan
Prado de Valdemoro. Se pueden retirar las invita-
ciones una hora antes en la taquilla del teatro. En-
trada gratuita. X

Recital flamenco

con la cantaora Mlaria Lépez

El préximo sabado 23 de febrero a las 20.30 h podremos disfrutar del cante de Maria Lépez
y la guitarra de Gabriel Gonzélez, gracias a la Pefia Cultural Flamenca Perlita de Huelva.

Marfa Lépez, joven cantaora de Azuqueca de Henares (Guadalajara) se inicia en el flamenco
a muy temprana edad a través del baile y posteriormente centra su carrera en el cante. Desde
pequefia frecuenta junto con sus padres la pefia flamenca La Soled de Marchamalo (Guada-
lajara) donde mantiene sus primeros contactos con el flamenco. A los 16 afios comienza sus
estudios de cante en Madrid de la mano de Talegon de Cérdoba y ya comienza a subirse a los
escenarios. Ademas, recibe clases con Paco del Pozo y posteriormente se traslada a Sevilla
como alumna en la Fundacion Cristina Heeren, donde recibe clases de artistas de primera ca-
tegorfa, como Marfa José Pérez (Lampara Minera 2015), Juan José Amador o Calixto Sanchez.
Actualmente combina su carrera profesional con sus estudios de Grado Superior de Cante Fla-
menco en el Conservatorio Superior de Musica Rafael Orozco (Cérdoba).

El lugar del recital serd la sede de la pefia, la Cafeterfa-Churreria Jesus (calle Ruiz de
Alda, 10). El donativo son 10 euros e incluye una consumicién de refresco o cerveza. El
aforo es limitado, por lo que puedes reservar tu entrada en el teléfono 679 066 454. X
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Curso trimestral de fotografia basica. Curso muy Curso de fin de semana los dias 2 y 3 de marzo.
practico donde aprenderemos a usar la camara en manual, controlando | Se acerca el buen tiempo vy los dias mas largos, es el momento de
nosotros mismos el resultado de la fotografia. desempolvar la cdmara y prepararnos para aprovecharlos. Si todavia
no sabes usarla y quieres sacarle todo el potencial, te proponemos un
curso de fin de semana los dias 2 y 3 de marzo.

Sébado 2 de marzo: de 10a 14 hyde 16a20h
Domingo 3 de marzo: de 10a 14 h
Precio: 50 euros

’\l@ U a d r-é }\‘ ; Taller de retrato. Si por el contrario ya dominas la camara

y quieres ampliar conocimientos, vamos ha impartir un taller de
retrato, donde aprenderemos a destacar lo bonito y ocultar los defectos
de las personas que fotografiemos.

Tres horas semanales los jueves de 18 a 21 h
Precio: 150 euros

Si quieres mas informacidn, ponte en contacto con la Asociacién NCuadres
a través del correo ncuadres@gmail.com o en los teléfonos 912 849 494 o0 601 371 013.
También puedes seguirnos en {3 ncuadresformacion, ) @ncuadres. Sabado 9 de marzo: de 10a 14 hyde16a20h
www.ncuadres.com Precio: 50 euros




* Maquinaria de ultima generacidn
de CORGHI

* Taller de 500 m2

» Equipo de profesionales con
amplia experiencia en el sector

* Arreglo de pinchazos,

equilibrados, paralelo de
turismos, furgonetas y camiones
pequenos hasta 3.500 kg

* Montaje de ruedas nuevas,
de todas las marcas

./« Inflado con nitrégeno

¥ " TRATO PERSONALIZADO
' " PRECIOS COMPETITIVOS
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Puedes visitarnos en la Avenida de Andalucia 127 (Poligono Industrial Albresa), Valdemoro (Madrid) en
horario de 9a 14 hy de 16 a 20 h de lunes a viernes y los sabados de 9 a 13 h o a través de los
teléfonos 640 226 002 — 91 801 95 36 y la direccion de correo electronico: contacto@dismatyre.com

TALLER

‘MOVIL

Tu taller de confianza
www.dismatyre.com

* Mecanica general de mantenimiento:

- Amortiguacién
- Distribucion

- Rodamientos
- Escapes

- Luces

- Frenos

- Transmisiones
- Direccién

- Roétulas

- Embragues

- Cambios de aceite, filtros

* Servicios de autodiagnosis, recambios,
montaje de cubiertas y servicio a domicilio
tanto de recogida como de entrega de
vehiculos
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W 7= “9_% _};'\-_»_.g&;.- ' e
SANL TR NS




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 1
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 133
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 133
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [5.669 5.669]
>> setpagedevice




