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Bienvenidos/as a la cuarta edicion del Cuaderno de Alusamen

En este niUmero encontrards multiples actividades veraniegas,
divertidas y enriquecedoras que te sorprenderdn a la vez que aprendes
cosas nuevas. Tenemos para fi curiosidades, recetas, ejercicios y
Mindfulness, pasatiempos y ejercicios que estimulardn tu concentraciony
memoria.
Este Cuaderno te acompanard todo el mes de agosto para que puedas
disfrutar de él y sacarle el maximo jugo. Puedes llevarlo a cualquier lado
e ir completdndolo donde quieras, ademds te proporcionard conceptos
de vida sanag, y tfe mantendrd activo/a.
Las secciones que te presentamos son:
Ejercita tu mente, Manualidades, Recetas de Cocina, Cuida tu cuerpo,
Curiosidades del mes de Agosto y Recomendaciones de peliculas y series,
para que este mes no pierdas el ritmo y te acompane en tus vacaciones.

sListos/as?

iEmpezamos!
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Continte la lista de palabras encadenadas. Cada palabra

tiene que comenzarcon la ultima silaba de la palabra

Rodee con una pintura azul todas las letras
anterior:

“R” y cuéntelas.Rodee con una pintura
roja todas las letras “L” y cuéntelas.
Palabras encadenadas.

Dia de la semana:
Estacion del afo:
Atencion

Mesa

Z
M
T
3. Memoria-Fluidez verbal

1. Orientacion

2.




1. Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:

Estacion del afo: ARo:

2. Atencion

Sopa de letras.

En esta sopa de letras hay escondidos 10 nombres de frutas: cereza, manzana,
naranja, pifa, sandia, fresa, melon, pera, platanoy uva.

SMANZANANDO |
A JNARANOTAQ QN
UNI FRESAIJCR
RMVEUANOLEM
TAIDNASAOI B
FOUIMX I SEYU
FAZERECPYZPA
QYONATALUPEN
FI1 CI AVFPCRLC
RLOUUCMOMHAP
MUCTPINAIJN

3. Control atencional - Calculo

Continte las siguientes secuencias de nimeros:

o 351, 342, 333, 324, , 261
o 517, 29, 4, , 149
o 16, 23, 30, 37, , 100

100, 94, 88, 82,



1. Orientacion

Dia de la semana:

Estacion del afo:

2. Atencion

Busqueda de diferencias.

Dia del mes:

Ano:




Dia 3

3. Control atencional

Instruccion cuidador:

Pidale que:

* Nombre los dias de la semana a la inversa.
*  Nombre los meses del ano a la inversa.

* Deletree sunombre a la inversa.

* Deletree a la inversa las siguientes palabras:

1. MESA 4. LIBRO 7. VIDEO
2. PERA 5. CAJON 3. CARPETA
3. CARTA 6. PAPEL 9. CARAMELO

I 4. Lenguaje. Fluidez verbal

Escriba palabras que empiecen por las siguientes letras:

BE CA PO
1. Beso 1. Carpeta 1. Polar
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
6 6. 6
7 7. 7
8 8. 8
9 9. 9
10 10. 10




1. Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:
Estacion del afo: ARo:
2. Atencion

Sopa de letras.
En esta sopa de letras hay escondidas catorce ciudades de Europa:

Amberes, Barcelona, Berlin, Bruselas, Estambul, Lisboa, Londres, Lyon,
Madrid, Milan, Paris, Praga, Valencia, Venecia.
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Dia 4

3. Lenguaje y Abstraccion

Clasifique las siguientes palabras segun corresponda:

lapiz, cazuela, bata, arbol, columpio, libro, camilla, sartén, radiografia, lago,
cartulina, cuchara, boligrafo, libreta, tirita, tenedor, medicamento, hierba, perro,
venda, vaso, olla, calculadora, banco, termometro, nevera, agenda, tobogan,
carpeta, paseo, horno, estetoscopio, pegamento, flor, microondas, tensiometro.

PAPELERIA MEDICO COCINA PARQUE

I 4. Memoria prospectiva

Cuente por escrito las actividades que tiene programadas para hoy:
(ej: Voy a ir a la farmacia a por medicinas, después visitaré a mi hermano...).




5. Calculo

Resuelva los siguientes problemas matematicos:

1. Una persona pasea a su perro una vez al dia entre semana, y dos el saba-
do y otras dos el domingo, ;cuantas veces pasea al perro en una semana?

ificio tiene 4
sonas, ;jcuantas personas viven en el edificio?

3. Enun colegio hay 6 cursos. En cada curso hay 5 clases, scuantas clases i
hay en total en el colegio?




1. Orientacion

Dia de la semana:

Estacion del afo:

2. Atencidon

Sopa de numeros.

Dia del mes:

Ano:

Busque las siguientes cifras escondidas:
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Dia 5

I 3. Memoriay Escritura

Cuente detalladamente qué hizo durante el dia de ayer.

4. Gnosia visual

Identifique las siguientes banderas. Escriba debajo de cada una el nombre
del pais al que corresponda.




1. Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:

Estacion del afo: ARo:

2. Atencion, Lectura y Memoria

1. Lea detenidamente las siguientes citas de personajes célebres.

2. Enuna segunda lectura subraye con una pintura roja, todas las palabras que
contengan al menos una letra “a”, con una azul, todas aquellas palabras
que contengan al menos una letra “i” y con una pintura verde todas
aquellas que contengan al menos una letra “e”.

¢ “Las decisiones son las bisagras del destino.” Edwin Markham.
¢ “Algunos persiguen la felicidad otros la crean.” Andnimo.

¢ “Muchas personas se pierden las pequenas alegrias mientras
aguardan la gran felicidad.” Pearl S. Buck.

¢ “No creo que haya ninguna cumbre que no pueda ser escalada
por una persona que conozca el secreto para hacer realidad sus
suenos. Este secreto especial yo lo resumo en cuatro C. Son la
curiosidad, la confianza, el coraje y la constancia. De todos ellos
el mas importante es la confianza. Cuando creas en algo, créelo
sin dudar y sin cuestionarlo.” Walt Disney.

¢ “Cada minuto que estas enfadado pierdes 60 segundos de
felicidad.” Andnimo.

o “Aun discipulo que siempre estaba quejandose de los demas le
dijo el Maestro: Si es paz lo que buscas, trata de cambiarte a ti
mismo, no a los demas. Es mas facil calzarse unas zapatillas que
alfombrar toda la Tierra.” Anthony de Melho.

& “No lleves nunca a cuestas mas de un tipo de problemas a la
vez. Hay quienes cargan con tres: los que tuvieron, los que
ahora tienen y los que esperan tener.” Edward Everett Hale.




Dia 6

o “La felicidad es una direccion, no un lugar.” Sydney J. Harris.

& “Aveces sentimos que lo que hacemos es tan solo una gota en
el mar; pero el mar seria menos si le faltara una gota.” Teresa de
Calcuta.

¢ “La puerta de la felicidad se abre hacia dentro, hay que retirarse
un poco para abrirla: si uno empuja, la cierra cada vez mas.” Séren
Kierkegaard.

3. Memoriay Fluidez verbal

Palabras encadenadas.

Continle la lista de palabras encadenadas. Cada palabra tiene que comenzar
con la Ultima silaba de la palabra anterior:

Manzana - Navidad - Dado




1. Orientacion

Estacion del afo: ARo:

2. Atencion

Sopa de letras. ACTRAT
o et spa e e 3O FE I B
animales: tigre, elefante, ERBLRYV
ledn, raton, buho, abeja JALACD
A ZDOUD
OOV ABU
QNTAOD
L CUEMR
ENL I CB
AMTACD
RELETFA

3. Escritura

Instrucciones cuidador:
Léale una noticia del periddico para realizar un dictado:

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:

Z X —rZITcCcCcrQO=mmO
14 O0O>O0OZ0mMmr=z0=Z

MmMw IoO0OuvLunumum —In

MmO -4>Z0Ccr QO -+
oMm> MmO — - uvm
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Dia 7

Memoria

Lea atentamente el texto un par de veces, después tapelo e intente responder a las
preguntas que se le formulan:

“Sofia y Claudia son dos hermanas mellizas de 6 anos de edad, que viven
en Madrid con sus padres y su abuela. Las hermanas son muy diferentes;
mientras Sofia es rubia y muy timida, Claudia es morena y muy
extrovertida. A Sofia le gusta mucho jugar con sus munecas. Sin embargo,
el juego preferido de Claudia es el escondite. Solo se ponen de acuerdo
en una cosa: ja las dos les encanta el chocolate!”

Preguntas:

;Como se llaman las nifas?

;Cuantos anos tienen?

;Donde viven?

;Con quién viven?

;Como es Sofia?

;Cual es el juego favorito de Sofia?

;Como es Claudia?

;Cual es el juego favorito de Claudia?
;Qué les gusta mucho a las dos hermanas?

O 00 N O Ul A W N =

. Lenguaje. Fluidez verbal fonologica

Escriba palabras que empiecen por las siguientes silabas:

LA PRE TRA
Lavadora Prevenir

1. 1.
2 2
3 3
4. 4.
5. 5.
6 6
7 7
8 8




B D
N A
I

QB P
J N L
F TDKSP

P

Dia del mes:
NCUHTSD
GELFXJPNQRPIJDVD
I
FQBSGTL
FTDRI J PMEW|

JJ PMEST
I

NPMIJPT
KDEWIJSCNXY

wQPJPGBYHIJMSETFVT

/A
MEWSTXZYJPSBSGTTLEB

8
+J
c
©
c
o
[%2]
c
o
O
(]
—
+J
o
w
©
(C
.|m
)
on
@
[72]
©
>
©
>
w
-}
(on
o
—_
a
£
@
n
#
(]
—_
+J
o
<
o
@
o
e
2

Dia de la semana:

Estacion del afo:
TNEJPLD
L DWR
T DWR

EWS
PHF

1. Orientacion
Atencion

2,




Dia 8

I 3. Gnosia visual y Memoria visual

Mire detenidamente la siguiente imagen durante un par de minutos.
Después tapela y resanda a las preguntas que aparecen mas abajo.

1. ;Qué estancia de la casa aparece en el dibujo?

2. Haga una breve descripcion de lo que ha visto.

3. ;Cuantas tazas hay?
4. ;Ha visto algln plato?
5. ;Tienen algln cuchillo?

6. Describa la cocina de su casa.




1.

3.

Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:

Estacion del afo: ARo:

. Control atencional

Instrucciones cuidador:

Léale las siguientes secuencias de numeros. Tras cada una de ellas, pidale que
las diga al revés:

4 3 8 8 4 7 5 7 2 4 1 6
6 9 1 /7 5 6 1 3 6 6 5 3
0O 4 8 3 5 5 2 1 7 4 6

Memoria-Abstraccion

Complete los siguientes refranes y explique qué significa cada uno de ellos.

@ L_bi_napr_nd_do, p_rasi_mpr_ess_b_do.
@ H_yunm_lqu_noti_nec_ra:L_Lcur_.

@ _lmalt_emp_,b_enac_r_.

@ M_jergrac_os_, v_lem_sq_e h_rmos_.

& And_vyoc_li_nteyri_sel_ gent_.

@ _caball_reg_lad_, n_le m_res _l dent_do.
@ C_love_, cul_q_i_ro.

@ P_rroladr_d_r, p_comord_d_r.

@ P_rprob_r, n_das_pierd_.

& ADi_srog_nd_yc_nel maz_ d_ndo.

& B_rrony cu_nt_ nuev._.

@ D_me c_n qui_n _ndas _ te dir_ q_ien _res.



1. Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:

Estacion del afo: ARo:

2. Atencion

1. Lea el texto detenidamente.

2. En una segunda lectura subraye todas las palabras que contengan al me-
nos una letra “a” y todas aquellas que contengan al menos una letra “o”.

“Sigmund Freud, neurélogo austriaco, conocido mundialmente por ser
“padre” del psicoanalisis, nacio en Freiberg en el afio 1856. La mayor
parte de la vida de Freud, transcurrio en la ciudad de Viena.

Considerado como una de las figuras mas influyentes del siglo XX,
escribio La Interpretacion de los Suefos, la que es considerada como
su obra mas importante, publicada en 1899. Inicialmente, provoco
mucha controversia, pero paulatinamente surgio un grupo de adeptos
a sus teorias, que daria lugar al inicio del enfoque psicoanalitico.

Freud hablo sobre los tres subsistemas de la mente: el consciente o

lo que estamos pensando, el preconsciente que es aquello que en
cualquier momento puede estar en el consciente y el inconsciente
que se encuentra oculto y nuestra mente no permite que aflore, salvo
mediante los suenos, a través de los errores que cometemos, de las
asociaciones libres o bajo hipnosis.

En 1886, se caso con Martha Bernays y abrid una clinica privada espe-
cializada en desordenes nerviosos, en la cual trataba trastornos como
la histeria y la neurosis. Dicha consulta, es hoy en dia un interesante
museo, donde se conservan multitud de objetos personales, asi como
documentos sobre su trabajo, fotos, etc.

En 1923 le diagnosticaron un cancer de paladar, por el cual fue opera-
do hasta 33 veces, pero nunca dejo de fumar. A pesar de su enferme-
dad, Freud continud trabajando como psicoanalista y publicando un
gran numero de articulos, ensayos y libros.

En el ano 1938 se instald en Londres, donde en su condicion de judio,
se refugid huyendo del régimen nazi. Un ano después fallecio”.



Dia 10

3. Memoriay Escritura

Lea una noticia del periodico y resimala a continuacion.

I 4. Calculo

Resuelva los siguientes problemas matematicos.

1.~ Una persona anda 5 km al dia, ;cuantos km hara en el mes de mayo? _

2. Enun tren viajan 34 personas. En la primera estacion se bajan 5y
suben 7. En la siguiente estacion, bajan 2 y suben 3, ;cuantas personas
van ahora en el tren?

~ -




Una familia de 6 miembros, 2 padres y 4 hl]OS van al Zoo Si cada

costar la entrada a toda la fam1l1a7

Un hombre sale de excursion en bicicleta y recorre 50 kms en 5 horas,
écuantos kms ha recorrido cada hora?

o~ o~ 4 o~

ninas?, jcuantos alumnos hay en total?

Laura tiene 33 anos y su amlga Marta 40, ;cual es la d1ferenc1a de sus

amiga Marta?




1. Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes:

Estacion del afo: ARo:

2. Atenciony Planificacion

Traza el camino para que cada lapiz llegue al centro.
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3. Control atencional

Instrucciones al cuidador:

Léale las siguientes palabras al paciente.
Tras cada una de ellas, pidale que las deletree al reves:

o TAPA ¢ LOTE ¢ TROZO ¢ TALCO o PRENSA
¢ PRADO ¢ BOSQUE & BRAZOS o PALABRA ¢ CUCHARA

4. Memoriay Escritura

Resuma a continuacion una noticia que haya escuchado recientemente (en el
telediario o en su entorno proximo)
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1. Orientacion
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Dia 12

3. Lenguaje. Fluidez verbal fonologica

Escriba palabras que empiecen por las siguientes silabas:

PLA TAR TRO

. Plaza . Trotar

1
2
3
4.
5.
6
7
8




1. Orientacion

Dia de la semana: Dia del mes: Mes:

Estacion del afo: ARo:

2. Atencion EDNARGCXTFWS
UEXMZIHSLCRK
Sopa de letras. Ol PMI LAUG I Z
Busque.12adjetivos SMGBTCVCUGD
escondidos. UBOAOTETEBAODO
CWRIJMCKRPLN
| TDO JWRHOTEFE
OBOOHCAQU I U
| |T|{T|{U|N|I|I|H|F[H|Q
DVLMODI PARTE
FEOAXLENTOP

3. Gnosia visual

Relaciona las fiiuras de la izquierda con su visual desde arriba ﬂ




CUIDATU
CUERPO
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Movilidad articular o precalentamiento

El precalentamiento es una actividad fisica que tiene como
objetivo elevar la temperatura muscular y corporal. Conforme esta
actividad aumenta de intensidad, el ritmo del corazdn y de la respiracion
también lo hace, suministrando mayor cantidad de oxigeno y nutrientes
a todas las células de nuestro cuerpo. De esta manera se consigue
preparar al cuerpo y la mente para una actividad fisica mds intensa. Al
mismo tiempo se facilita la evacuacion de las sustancias de deshecho
como el didxido de carbono y el dcido ldctico.

El precalentamiento consiste en realizar movimientos lentos y ritmicos de
los grandes grupos musculares, que proporciona al cuerpo un periodo de
ajuste entre el reposo y la ejecucion de la actividad fisica a efectuar. En
otras palabras, prepara al cuerpo para lo que vendrd.

A continuacidén, os proponemos ejercicios de precalentamiento

relacionados con: Cuello, Hombro, Muneca, Cadera, Rodilla y Tobillo.

EJERCICIO DIBUID EJERCICIO i B U EJERCICID DIBUIO EJERCICIO
Ejecuto Desarmllo E jecuto Desamollo
movim igntos e ™ movimigntos de movimientos = movimigntos
de cabeza cabeza de hombros y de
arriba v abajo b realizando hacia | circunducdid
flexionando v e o circunducciones adelante, | n de brazos
extensionand al cuello movimientos | Comsll en extension
o el cuello. hacia atras | = hacia
adelante v
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
flexiones vy fiexicnes Fil movimientos oy inclinaciones 3, o
extensiones dorsales y o .7‘:“\ rotativos de = e laterales del |
de codos flexiones J_-':.;"'_';;E_E? tonco hacia tronco,
palmares y un lado, @ pasando una
Abducciones y luego hacia mano sobre R
Aducdones de = el otro. / ! la cabeza, la H B H
mufiecas S otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
glevaciones W, drcunducciones || Giros de e miaciones
adelante y - : de cadera, mdillas con P intfemas v
atras con una o7 primeroc con una las manos en Lot | motaciones
piema, luego :{ pierna, luego ellasy con “5 extemas
con la otra 8 | con la otra piemas un ] I:‘)-f' para cada
poco & tobillo, con =
fiexion adas gty apoyo en la
punta de pie.




El precalentamiento mejora el rendimiento, previene las posibilidades de
presentar un evento cardiovascular y evita lesiones. Los beneficios no
solamente son para las personas que realizan actividades fisicas
deportivas o de ejercitacion, sino también se benefician quienes
efectUan cualquier actividad fisica del diario vivir que requiere de cierto
grado de esfuerzo fisico como: lavar un vehiculo, palear nieve, limpiar las
ventanas, pintar las paredes de la casa, cortar el césped y una amplia

variedad de trabajos domésticos.

Estiramientos

Durante una sesidn de ejercicio, ya sea cardiovascular o de
entrenamiento de fuerza, tus musculos estdn siendo sometidos a estrés.
Cuando un musculo es sometido a estrés, las fibras musculares se acortan
para responder a la fuerza que ejerce la carga a la cual estdn siendo
sometidas hasta que la tension se acumula lo suficiente y el musculo
comienza a regresar a su longitud normal, relajaoda. Debido a este
fendmeno, es muy importante estirar los musculos antes y después de

participar en cualquier actividad deportiva.

Aunqgue el estiramiento es muy importante para quienes llevan una vida
activa, fambién fiene excelentes beneficios para aquellos que no son tan
activos. El estiramiento ha demostrado disminuir la rigidez muscular,
mejorar el tono muscular, mejorar la circulacion, reducir el riesgo de
lesion, disminuir el dolor de espalda, mejorar la postura, ayudar en el
manejo del estrés, mejorar la eficiencia del musculo y en general, mejorar

el rendimiento total del cuerpo; ya que al estiramos también mejoramos



nuestra flexibilidad. La flexibilidad es la amplitud de movimiento que estd

disponible para una o varias arficulaciones, y es muy importante

conservarla porque:

e Mejora el

equilibrio  muscular

mejorando asi la postura del cuerpo.

e Reduce la probabilidad de sufrir lesiones al practicar un deporte o en

actividades cotidianas.

e Aumenta el suministro de sangre y nutrientes a los musculos y los
cartilagos, lo que también reduce el dolor muscular después del

entrenamiento.

¢ Como estirar correctamente?

Cada grupo muscular debe estirarse lentamente y con control,
manteniendo cada estiramiento de 10 a 30 segundos y repetilo de 2 a 3
veces. Hay que mantener cada estiramiento en el punto de tension leve
y pOco a poco aumentar la tension, pero evita llegar hasta el punto de
dolory nuncarebotes (aumentary disminuir la tension rdpidamente varias

veces) ya que puede causar danos a los tendones, los ligamentos y al

musculo que se estira.

alrededor

de wuna articulacion,

“

P

ESPALDA ESPALDA ESPALDA
= (o h
TRONCO(Cilicuos) | HOMBRO, PECTORAL
ESPALDA HOWMBRO), TRIEEPS HOMBRO GEMERAL
%
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Capacidad pulmonar

La capacidad de tus pulmones es la cantidad total de aire que tus
pulmones pueden retener. Con el tiempo, la capacidad y funcidén de
nuestros pulmones por lo general disminuye lentamente a medida que

envejecemos, despues de los 25 anos.

Algunas afecciones como la enfermedad pulmonar obstructiva
cronica (EPOC) puede acelerar significativamente estas reducciones en
la capacidad y funcionamiento pulmonar. Esto causa dificultad para

respirar y falta de aire.

Afortunadamente, existen ejercicios que pueden ayudar a mantener y
aumentar la capacidad pulmonar, lo que facilita mantener nuestros

pulmones saludables y obtener el oxigeno que tu cuerpo necesita.

CAPACIDAD PULMONAR _ ,
CUANDD HOS ENTRENAMOS FISIECAMENTE LOS MUSCULDS TRABAIAN MAS, EL CUERPD CONSUME
:ﬂmmm::uunmﬁm hhmmﬁmmummuumﬂ
AL CUERPO E5 ESENCIAL PARA EL BUEN FUNCIOMAMIENTD DE LDS. MINUTD (12 LITROS DE AIRE EN REPOSD) HASTA UNAS 40-60 VECES POR MINUTO (100 LITROS DE
MUSCULDS. ¥ MAS. CUANDO HACEMOS DEPORTE AIRE DURANTE EL EJERCICIO)
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Coémo respirar

En nuestro dia a dia acostumbramos a respirar sin pensar y casi de
forma automdtica, pero luego cuando aceleramos el ritmo a veces
tenemos la sensacidon de que nos falta el aire.
Durante un esfuerzo elevado una persona enfrenada puede aumentar su

consumo hasta 30 veces. Pero si podemos controlar y entrenar la
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respiracion, dirigiremos mds volumen de oxigeno (y mds eficientemente)
hacia nuestros musculos.
Para ello, los expertos aconsejan coger aire profundamente, desde el
diafragma y hasta llenar los pulmones por completo. Sentir cdmo se
expanden las costillas y se hincha el vientre. Luego, expulsar el aire poco
a poco. No importa si respiras por la nariz o por la boca, una opcidén no
es mejor que ofra. Hazlo como te sea mds natural.
EJERCICIOS DE RESPIRACION

EXISTEN ALGUNOS EJERCICIOS ESPECIFICOS QUE PUEDEN AYUDARNOS TAMBIEN A INCREMENTAR LA CAPACIDAD DE LOS PULMONES:

YOGA - INTERVALOS (RUNNING)

ey R R e

MAYDR RESISTENCIA Y UN BUMENTD DE LA CAPACIDAD DE

CORRE DURANTE 10 MINUTOS A UN RITRSO INTENSO ¥ COMSTANTE.

GLOBOS

ES UM EJERCICIO SENCILLO, (UE PUEDE HACERSE A CUALQUIER HORA ¥ QUE
lMﬂMMMlmwmmum

- - i ;
INHALA AIRE ¥ NOTA s RETEN ELMAXIMO BE Hmm ml.wmm
COMO CRECEN LOS : AREYAGUANTAEL - .
MAMONES. o TIEMPD QUE PUEDAS.  *

T 5 ol B e - mmmmnm
SUMEMENTE. - D05 MOMENTDS DMFERENTES DEL

51 50MOS CONSTANTES ¥ REGULARES HACIENDO ESTE TIPO DE EJERCICIOS, EN UNAS SEMANAS PODEMOS CONSEGUIR
AUMENTAR NUESTRA CAPACIDAD PULMONAR EN UN 15%.
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¢CUANTO AIRE PUEDEN CONTENER LOS PULMONES?

i

LD MAS IMPORTANTE PARA MANTENER UNOS PULMONES SANOS ES CUIDAR DE ELLOS.
ANTE TODO, NO FUMAR Y REALIZAR ALGUNA ACTIVIDAD FISICA DIARIA.

Relajacion

Manos y brazos

Imagina que tfienes un limén en tu mano
izquierda. Ahora frata de exprimirlo, frata de
exprimirle todo el jugo. Siente la tension en tu mano

y brazo mientras lo estds exprimiendo. Ahora

déjala caer. Fijate cémo estdn ahora tus musculos cuando estdn

relajados. Coge ahora ofro limdén y trata de exprimirlo. Exprimelo mds



fuerte de lo que lo hiciste con el 1°; muy bien. Ahora tira el limdén y reldjate.
Fijate qué bien se sienten tu mano y tu brazo cuando estdn relajados. Una
vez mds, toma el limdn en tu mano izquierda y exprimele todo el zumo,
no dejes ni una sola gota, exprimelo fuerte. Ahora reldjate y deja caer el

limon. (Repetir el mismo procedimiento con la mano y el brazo derechos).

Brazos y hombros

Ahora vamos a imaginarnos que eres un gato muy perezoso vy
quieres estirarte. Estira (extiende) tus brazos frente a ti, levdntalos ahora
sobre tu cabeza y llévalos hacia atrds. Fijate en el tirdn que sientes en tus
hombros. Ahora deja caer tus brazos a tu lado. Muy bien. Vamos a estirar
otra vez. Estira los brazos frente a ti, levantalos
sobre tu cabeza vy tira de ellos hacia atrds, fuerte.
Ahora déjalos caer. Muy bien. Fijate como tus
hombros se sienten ahora mads relajados. Ahora

una vez mdAs, vamos a intentar estirar los brazos,

intentar tocar el techo esta vez. De acuerdo.
Estira los brazos frente a ti, levantalos sobre tu cabeza y tira de ellos hacia
atrds, fijate en la tensidon que sientes en tus brazos y hombros. Un Ultimo
estiron ahora muy fuerte. Deja caer los brazos, fijate qué bien te sientes

cuando estds relajado.

Hombros y cuello

Ahora imagina que eres una tortuga.
Imaginate que estds sentad@ encima de una
roca en un apacible y tfranquilo estanque

relajdndote al calor del sol, te sientes tranquil@

y seguro dlli. jOh! de repente sientes una
sensaciéon de peligro. Vamos! mete la cabeza en tu concha. Trata de

llevar tus hombros hacia tus orejas, intentando poner tu cabeza metida



entre tus hombros, mantente asi, no es facil ser una tortuga metida en su
caparazén. Ahora el peligro ya pasd, puedes salir de tu caparazén y
volver a relajarte a la luz del cdlido sol, reldjate y siente el calor del sol.
iCuidado! mds peligro, rapido mete la cabeza en tu casa, tienes que
tenerla cabeza totalmente metida para poder protegerte, OK ya puedes
relajarte, saca la cabeza y deja que tus hombros se relajen. Fijate que te
sientes mucho mejor cuando estds relajado que cuando estds tenso. Una
vez mas. jPeligro! esconde fu cabeza, lleva los hombros hacia tus orejas,
no dejes que ni un solo pelo de tu cabeza quede fuera de tu concha.
Mantente dentro, siente la tensidon en tu cuello y hombros. De acuerdo,
puedes salir de tu concha, ya no hay peligro. Reldjate, ya no va a haber
mas peligro, no tienes nada de qué preocuparte, te sientes seguro, te

sientes bien.

Mandibula

Imaginate que tienes un enorme chicle en tu boca, es muy dificil
de masticar, estd muy duro. Intenta morderlo, deja que los mUsculos de
tu cuello te ayuden. Ahora reldjate, deja tu mandibula floja, relajada,
fjate qué bien te sientes cuando dejas tu
mandibula caer. Muy bien, vamos a

masticar ahora ofro chicle, masticalo

fuerte, intenta apretarlo, que se meta
entre tus dientes. Muy bien, lo estds consiguiendo. Ahora reldjate, deja
caer la mandibula, es mucho mejor estar asi, que estar luchando con ese
chicle. OK, una vez mds vamos a intentar morderlo. Muérdelo lo mdas
fuerte que puedas, mds fuerte, muy bien, estds trabajando muy bien.
Bien, ahora reldjate. Intenta relajar tu cuerpo entero, intenta quedarte

como flojo, lo mds flojo que puedas.



Cara y nariz

Bueno, ahora viene volando una de esas
molestas moscas, o preciosa mariposa y se ha
posado en tu nariz, trata de espantarla pero
sin usar tus manos. Intenta hacerlo arrugando

tu nariz. Trata de hacer tantas arrugas con tu
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nariz como puedas. Deja tu nariz arrugada,

fuerte. iBien! has conseguido alejarla, ahora

puedes relajar tu nariz, joh! por ahi vuelve esa mosca pesada, arruga tu
nariz fuerte, lo mads fuerte que puedas. OK se ha ido nuevamente. Ahora
puedes relajar tu cara. Fijate que cuando arrugas tan fuerte tu nariz, tus
mejillas, tu boca, tu frente y hasta tus ojos te ayudan se ponen tensos
también. jOh! otfra vez regresa esa vieja mosca, pero esta vez se ha
posado en tu frente. Haz arrugas con tu frente, intenta cazar la mosca
con tus arrugas, fuerte. Muy bien, ya se ha ido para siempre, puedes
relajarte, intenta dejar tu cara tranquila, sin arrugas. Siente cémo tu cara

estd ahora mds franquila y relajada

Pecho y pulmones

Vas a respirar hinchdndote y deshinchdndote como
un globo. Vas a coger el aire por la nariz infentando llenar
todos tus pulmones de aire... aguanta la respiracion
contando fres segundos y siente la presion en todo tu

pecho... Luego sueltas el aire por la boca despacito, poco

a pocCo, y cierras los ojos y comprueba como todo, todo tu
cuerpo se va desinflando como un globo y como todo tu cuerpo se va
hundiendo y aplastando contra el sofd o la cama donde estds
tumbado... con el aire suelta todas las cosas malas, fodas las cosas que

no te gustan, todas las cosas que te preocupan... jFueral... jEchalas!... y



quédate respirando normal y notando esa sensacidn tan buena de
tranquilidad, de dejadez, de paz... respirando como tU respiras
normalmente y notando como el aire entra y sale sin dificultad... Vamos
a respirar de nuevo profundamente jcoge el aire por tu nariz... hincha el
globo todo lo que puedas y cuenta hasta fres aguantado el aire... uno,
dos y ftres... y suelta por la boca, despacio, cerrando los 0jos vy
convirtiéndote en un globo que se va deshinchando... hundiéndose...

aplastdndose... y gueddndose franquilo...

Estdomago

Imagina que estds tumbado sobre la hierba,
iVaya! mira, por ahi viene un elefante, pero él no estd
mirando por donde pisa, no te ha visto, va a poner
un pie sobre tu estdbmago, jNo te muevas! no tienes
tiempo de escapar. Trata de tensar el estdbmago

poniéndolo duro, realmente duro, aguanta asi,

espera, parece como si el elefante se fuera a ir en

otra direccion. Reldjate, deja el estdbmago blandito y relajado lo mds que
puedas. Asi te sientes mucho mejor. jOh! pro ahi vuelve otra vez. 3Estas
preparado? Tensa el estbmago fuerte, si él te pisa y tienes el estdbmago
duro no te hard dano. Pon tu estdbmago duro como unaroca. OK, parece
gue nuevamente se va. Puedes relgjarte. Siente la diferencia que existe
cuando tensas el estbmago y cuando lo dejas relgjado. Asi es como
quiero que te sientas, tranquilo y relajado. No podrds creerlo pero ahi
vuelve el elefante y esta vez parece que no va a cambiar de camino,
viene derecho hacia ti. Tensa el estbmago. Ténsalo fuerte, lo tienes casi
encima de ti, pon duro el estdbmago, estd poniendo una pata encima de
ti, tensa fuerte. Ahora ya parece que se va, por fin se aleja. Puedes
relajarte completamente, estar seguro, todo estd bien, te sientes seguro,

tranquilo y relajado.
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Piernas y pies
Ahora imaginate que estds parado, descalzo, y tus pies estdn
dentro de un pantano lleno de barro espeso. Intenta meter los dedos del
pie dentro del barro. Probablemente necesitards tus piernas para
ayudarte a empujar. Empuja hacia dentro, siente como el lodo se mete
entre tus pies. Ahora salte fuera y relaja tus pies. Deja que tus pies se
queden como flojos y fijate cdmo estds asi. Te sientes bien cuando estds
relajado. Volvemos dentro del espeso pantano. Mete
los pies dentro, lo mds dentro que puedas. Deja que
los mUsculos de tus piernas te ayuden a empujar tus
L pies. Empuja fuerte, el barro cada vez estd mdas duro.
OK salte de nuevo vy relaja tus piernas y tus pies. Te
sientes mejor cuando estds relajado. No tenses nada. Te sientes

totalmente relajado.

Imagen positiva

Ahora que has terminado todos los ejercicios vas a fijarte en lo que
notas en tu cuerpo... cuando estamos relajados notamos diferentes
sensaciones, pesadez, calor, cansancio, sueno, que nuestro cuerpo pesa
y ho nos podemos mover, o tal vez todo lo contrario, que nuestro cuerpo
no pesa y parece como que flotamos, podemos notar cosquillitas y
hormigueo en los dedos de las manos... busca tus sensaciones de
relajacion... fijate en ellas y disfrUtalas... fu mente y tu pensamiento se
puede quedar con ellas... y repetir lo que notas... calor... calor... flotar...
flotar...

el
Vas a elegir una imagen para ti... TU IMAGEN f\
POSITIVA: un lugar, un sitio, real o imaginario, ’6
—

que hayas estado o no, un sitio que solo por

553

estar alli ya estarias tranquilo y relajado... y te N e 4



lo vas a imaginar lo mejor posible... lo que ves, lo que oyes, |o que notas
en tu cuerpo, hasta puedes imaginarte lo que hueles... y cdmo estds alli
tumbado... enla hierba, en la arena, flotando en el mar, flotando en una
nube blanca de algoddn, volando como un ave... tu imagen.

Y mantente en ella mientras estds relajado... jHas terminado! No te
levantes de golpe, estirate, abre los ojos, bosteza, sonrie... y ya te puedes
levantar...

Al igual que todos los dias comes y duermes, y te lavas las manos vy
juegas... puedes practicar la relajacion. Solo son 10 minutos vy si lo haces

descubrirds sus secretos.

Meditacion

Desde que nos levantamos hasta que nos
metemos en la cama, e incluso mientras
dormimos, miles de pensamientos pasan por

nuestra cabeza manteniéndonos

mentalmente ocupados casi las 24 horas del
dia. Eso no seria un problema si ese aluvion de pensamientos fuera
compatible con el equilibrio y la serenidad que necesitamos para vivir en
un estado de bienestar psiquico y emocional. Sin embargo, muchas
personas se ven incapaces de manejar ese dia a dia y se sienten
arrollados por las innumerables responsabilidades asociadas al trabajo, la
familia o las relaciones personales.
Pero, {como conciliar el vertiginoso trajin cotidiano en el que vivimos con
la paz interior que necesitamos? La respuesta estd en las técnicas de

MEDITACION. Del mismo modo gue cada dia ponemos orden en casa o
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en nuestra agenda, seria muy beneficioso para nuestra salud, que
hiciéramos lo mismo con nuestra mente. Asi lo corroboran los resultados
de numerosos estudios como el del centro Johns Hopkins Medicine, segin
el cual practicar unos 30 minutos de meditacion al dia puede reducir los
sintfomas de la ansiedad y la depresion. Asi, Madhav Goyal, investigador
de la Universidad Johns Hopkins y director del estudio, publicado en la
revista JAMA Internal Medicine, afirma que “la meditacion parece
proporcionar un alivio similar al constatado con antidepresivos en otros
estudios”. En esta misma linea, Miriam Subirana, doctora por la
Universidad de Barcelona, escritora y profesora de meditacion vy
mindfulness, asegura que “a largo plazo, la practica continuada de
ejercicios de meditacion contribuye a afrontar mejor los baches de la
vida, superar las crisis con mayor fortaleza interior y ser mdas nosotros
mismos bajo cualquier circunstancia”.

“La puerta de entrada a la meditacion es la respiracion”, afirma Subirana.
Y es que “focalizar nuestra atencién en la respiracion, en las sensaciones
que experimenta nuestro cuerpo, nuestros musculos, etc., facilita los
cambios temporales a nivel fisico y psiquico”, apostilla la psicéloga y
experta en coaching Eva Hidalgo.

Eso si, como cualquier otro hdbito, adquirir la costumbre de practicar
meditacion requiere constancia, dedicacién y paciencia, ya que antes
de que podamos ser testigos de sus efectos a corto plazo, es necesario
que pase algun tiempo. Sin embargo, si lo que buscamos es un cambio
radical en nuestra vida, “debemos tocar nuestras creencias limitantes y
liberarnos de ellas. Si meditamos, pero no cambiamos nuestro estilo de
vida ni nuestros hdbitos limitadores, conseguiremos mejorar nuestra
relacion con el entorno y con los demds, pero no habrd una
transformacion profunda”, asegura la experta.

Conseguir llegar hasta ese anhelado estado de bienestar gracias a la
meditacion no es magia, es fruto del esfuerzo y la prdctica diaria de unos

ejercicios asociados a unas técnicas sistematizadas que combinan



m

aspectos fisicos y psiquicos, y que, a grandes rasgos, se pueden agrupar
en las que “emplean mds la respiraciéon y el cuerpo, las se basan en la
visualizacion y las que se focalizan en los mantras”, explica Subirana,
quien practica la meditacidn creativa, una técnica que se centra en la

contemplacién y la expansion de la consciencia.

Guias en internet para practicar la meditacion
HEADSPACE
Headspace es una aplicacion que se disend para que las personas
podamos meditar faciimente todos los dias (10 o 20 minutos, no es
necesario mds) desde nuestra casa, sin necesidad de acudir a ningun
taller presencial. Para poder hacer uso de esta aplicaciéon necesitamos:
Nefflix: Desde esta plataforma, podemos acceder a 3 series distintas de
Headspace en las que podremos ver una breve explicaciéon de 10
minutos en cada capitulo, y una
., . NETFLIX @ wosmer
breve sesion de 10 minutos para .
terminar el capitulo. En tan solo 20
minutos habréis terminado la sesioén.

Cada capitulo es  diferente,

interactivo y muy divertido, es un
vicio.

Aplicacion Headspace: En nuestros moviles, desde el App Store o
GooglePlay, podremos descargar la aplicacion de “"Headspace” donde
enconfraremos multitud de diferentes entrenamientos en meditacion,
cada uno con un objetivo distinto, por ejemplo: “Reducir el estrés”,
“Dormir mejor”, “Dejar ir”, “Paciencia”, o “Manejar el remordimiento”.
Para poder utilizar estos métodos es necesario suscribirse en las
plataformas en las que se encuentran las sesiones y pagar cierta

cantidad de dinero.



Es por eso que, a continuacion, vamos a indicar ofras opciones igual de

vdlidas y que ademds son gratuitas.

PETIT BAMBOU

Petit Bambou es una de la aplicacion de movil mds utilizadas en el mundo

para meditar, y, a pesar de que hay una opcidén de pago para suscribirse
y tener acceso a innumerables entfrenamientos diferentes, la aplicacion
ofrece varios entrenamientos gratuitos para principiantes que quieran

verse envueltos en esta beneficiosa actividad.

Meéediter avec Petit BamBou

?b Google play

EASY ZEN

Easy Zen es un canal de youtube, es decir, desde vuestro mévil u
ordenador, con conexidn a Internet, podréis acceder fdcilmente de
forma gratuita. Este canal en especifico ofrece todo ftipo de
meditaciones para relgjarte, para ayudarte a dormir, para practicar
mindfulness... Ademads, ofrece consejos para llevar una vida con mucha

mas fuerza, positividad y energia.

A parte de estos 3 métodos que hemos explicado para que poddis meditar

facilmente, hay multitud de canales gratuitos en youtube que podemos visitar,
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en los que podrds adentrarte en el mundo del mindfulness, y obtener los
siguientes beneficios:

e Mejorar la salud emocional y aumentar la felicidad

e Aliviar el estrés

e Desarrollar la inteligencia emocional y la empatia

e Mejorar la memoria

e Reducirlos sinftomas de la ansiedad y la depresion

e Yunlargo etcétera.

sA qué esperase jDescdrgate algunas de las aplicaciones que hemos
mencionado o escribe en el buscador de Youtube: “meditacion guiada”,
envuélvete en este fascinante mundo y sdcale provecho ala gran cantidad de

beneficios que podemos obtener!



RECETAS DE
COCINA
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Jamoncitos de pollo con limén y romero

Ingredientes

Muslos de pollo 4

Dientes de ajo pelados 4

Zumo de limoén 0.5

Limdén en rodajas 6

Mantequilla en dados 40 g
Aceite de oliva virgen extra 25 mil
Sal

Pimienta negra molida

Romero fresco en rama 6

Preparacion

Cortamos el limén en rodajas y cubrimos con ellas la base de una fuente
de horno. Disponemos los jamoncitos o muslos de pollo encima y

salpimentamos al gusto.

Anadimos la mantequilla cortada en dados, los dientes de ajo (podemos
picarlos, rallarlos o usarlos enteros), el aceite y el zumo de medio limon.

Colocamos las ramas de romero por encima.

Introducimos en el horno, precalentado a 200 °C con calor arriba y abajo.
Asamos durante 30 minutos o hasta que la carne esté dorada. Retiramos

del horno y servimos inmediatamente.
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Receta tarta fria frambuesa y limén

Ingredientes mousse:
e 280 gr de leche condensada
e 400 ml de nata para montar
o 2 sobres de gelatina de frambuesa
e 100 ml de zumo de limén

e 200 ml de agua

Ingredientes base de galleta:
o 200 gr de galletas tipo maria

« 80 gr de mantequilla sin sal

Ingredientes gelatina superior:
« 1 sobre de gelatina de frambuesa
e« 400 ml de agua

e Ralladura de limdén

Utensilios:
« Molde desmontable
« Cinta de acetato (para que no se pegue al molde)

« Varillas eléctricas (para batir)

Preparacion:

El primer paso ser&d machacar las galletas; para ello podremos
machacarlas con un rodillo de cocina. Cuando las galletas estén bien
picadas agregamos la mantequilla derretida y mezclamos bien.

Para conseguir un mejor acabado en la tarta, forramos el molde con una
cinta de acetato. No te preocupes si al principio te resulta complicado

colocarlo, al colocar la galleta nos quedard bien sujeto.



Cubrimos el fondo del molde con la masa resultante, apretando bien con
una cuchara para conseguir una base compacta.

Dejamos reposar en la nevera mientras preparamos el relleno.

Preparamos la mousse fdcil de frambuesa y limon:

Calentamos el agua en un cazo o en el microondas y agregamos la
gelatina en polvo. Mezclamos bien para que la gelatina se disuelva por
completo. En caso de que no se integre a la perfeccién, podemos
calentarlo un par de segundos mas, pero sin llevar a ebullicion.

A continuacion agregamos el zumo de limdn y la leche condensada y
mezclamos bien con una cuchara o varillas.

Con la ayuda de unas varillas eléctricas montamos la nata a punto de
nieve. Recuerda que una vez esté montada delbbemos dejar de batir, ya
que si Nos pasamos batiendo la nata se nos va a cortar.

Nos aseguramos de que la mezcla de gelatina estd fria y le incorporamos
la nata montada. Mezclaremos con una espdtula mediante movimientos
suaves y envolventes para no bajar la nata y que nos quede una mousse
aireada.

Vertemos la mezcla sobre la base de galleta y llevamos a la nevera un
par de horas para que cuagje. Si quieres reducir el tiempo de espera,

puedes llevarla al congelador unos 30 minutos.

Para hacer la parte superior de gelatina, calentamos la mitad del agua y
disolvemos en ella la gelatina en polvo.

Cuando ya no nos quede ningun grumo de gelatina lo mezclamos con el
resto del agua y lo dejamos enfriar a tfemperatura ambiente.

Cuando tengamos la gelatina a temperatura ambiente, sacamos la tarta
de la nevera o congelador y vertemos la gelatina por encima con mucho
cuidado. El truco de la cuchara resulta muy Util para no deformar la tarta
(puedes ver como lo hago en el video de mds arriba).

Ya solo nos queda llevar la tarta a la nevera y dejarla reposar otras 2 horas

para que acabe de cuajar a la perfeccion.



Ingredientes:

Melocotdén maduro 500 g

« Yogur griego sin azucar 150 g
e Zumo de limén o limas ml

o Leche

e Zumo de naranja (opcional)

o Miel necesaria (opcional)

« Menta fresca o hierbabuena

o albahaca

Preparacion:

Lavar bien y secar los melocotones. Pelarlos y trocearlos,
desechando los huesos. Colocarlos en una bolsa de congelacion e
infroducirlos en el congelador como minimo una hora.

Batir con unas varillas el yogur griego y mezclarlo con un poco de sirope
de agave o miel (opcional, no hace falta sila fruta es dulce y aromatica).
Intfroducir el melocotdn congelado en una picadora o batidora de vaso
y comenzar a triturar. Anadir el yogur y el zumo de limén y continuar
picando hasta conseguir una textura homogénea.

Agregar un poco de leche o de zumo de naranja, poco a poco, si
guedara demasiado espeso. Corregir el punto de dulzor anadiendo mds
sirope o miel al gusto, solo si fuera realmente necesario. Servir

inmediatamente o guardar en un recipiente hermético en la nevera.

m

alusamen




MANUALIDADES




alusamen

ANOTACIONES PERSONALES:

Asociacion en Lucha por la Salud Mental y los Cambios Sociales
ALUSAMEN
TIf. 91 477 18 66 // 683 244 424
alusamen1990@yahoo.es
www.alusamen.org.es



m

alusamen

Materiales

Cartén de huevos
Pintura acrilica azul claro

Pincel
Cartulina azul claro
Limpiapipas azul

Ojos moviles adhesivos

Rotulador negro permanente
Pegamento
Tijeras

Cluter

Pasos

1.

Corta el cartdn de huevos en secciones individuales. Pinta cada una con

pintura azul y deja que se seque por completo.

Usa el cuter o unas tijeras para cortar una X en la parte superior de cada

pieza de carton.

Luego, corta un limpiapipas azul en varios frozos y curvalos por un extremo.
Ponlos juntos e infrodUcelos en la abertura en X del cartén, para que

parezca que sale agua de la ballena.

Dibuja en la cartulina azul una cola de ballena y unas aletas. Son trazos muy
sencillos, pero si lo prefieres, puedes imprimir la plantilla que adjuntamos en

la lista de materiales necesarios para hacer esta manualidad.

Luego recorta las tres piezas y adhiérelas al cartén con un poco de
pegamento: la cola, por la parte de abajo y por dentro del cartén, y las

aletas, a los lados.

Por Ultimo, pega los ojos adhesivos y dibuja una boca con rotulador negro.
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Materiales

Cartdon de huevos

Pintura acrilica azul claro y azul
0OSCUro

Pincel
Papel decorativo
Pajitas

Tijeras

Perforadora de papel (opcional)
Lapiz

Pegamento (opcional)

Pasos

1.

Corta una seccidén del cartdn de huevos. Luego pinta el interior de azul
claro. Deja que se seque, dale la vuelta y pinta el casco del barco de azul

marino.

Espera unos minutos, hasta que este seco al tacto. El cartén tardard varias
horas en secarse y endurecerse por completo, pero no importa, porque al

estar mas blando, los siguientes pasos resultan mds fdciles.

Para hacer las velas, corta una paijita para obtener dos piezas, una mas
larga que la otra. Luego, dibuja en el papel la forma de las velas, una

grande y ofra mds pequena.

Cortalas y haz dos agujeros, uno arriba y otro abajo, en cada una. Puedes

usar la perforadora de papel o las tijeras. Infroduce las paijitas en los orificios.

Practica un agujero en las partes elevadas centrales del cartéon, usando las
tijeras. Infroduce las paijitas con las velas. Si quieres asegurarlas mds, pon

una gota de pegamento en cada una.
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COSAS QUE NO SABIAS DEL MES DE AGOSTO

Ya estamos en el mes de agosto, el mes mds esperado del verano
y que trae consigo muchas fiestas y dias populares curiosos. A parte de
gue muchos pueblos de nuestro pais utilizan este mes para festejar sus
fiestas, en Agosto hay dias festivos dedicados a cosas que ni te imaginas.

Sigue leyendo...

En verano no hay nada mds refrescante que una deliciosa rodaja de
sandia, la fruta estrella de esta temporada. Tal vez por eso, tiene un dia
especial en el almanaque del octavo mes del
ano para recordarnos su excelente sabor vy,

sobre todo, lo refrescante que es. Un postre para

chuparse los dedos. El Dia Mundial de la sandia

es el 3 de agosto.

El mes continba con la festividad del 9 de agosto, Dia Mundial de los
amantes de los libros. Y coémo éstos no iban a tener un dia especial
dedicado para ellos pues leer es un placer incuestionable, en verano,
invierno, solo, o en una biblioteca rodeado de gente... Cualquier

momento y lugar es bueno para disfrutar de la compania de un libro y

alusamen
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eso lo sabe muy bien la escritora Brittany Foster quien establecié 10
mandamientos para los amantes de los libros. Estos son dos de los mas
CUriosos:
e "No doblards las hojas, descuajeringards el dorso o causards dano
alguno en la cubierta"
e "Cuando un personagje que te guste
muera, sentirds dolor en lo mas

hondo de tu alma".

Y, scudnta importancia tienen los hermanos/ase Mucha, aungue a veces
nos sagquen de quicio, el hermano/a mediano/a se merece un dia, 3no?
El dia 12 de agosto es el “Dia Mundial del hijo Medio”. En Estados Unidos
lo celebran como la festividad del hijo Sandwich, simulando un delicioso
relleno emparedado. Un dia para mimar a las personas que tienen

hermanos/as mds pequenos y mds mayores, y qgue muchas veces pasan

mas desapercibidos/as de lo que les

gustaria.
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Y ahora bien, sa quién no le gustan las patatas fritas? Este manjar no
podia quedarse sin dia festivo, por ello el 20 de agosto es el Dia Mundial
de las patatas fritas. Con tomate, mahonesa, solas, con aceite y vinagre.
No hay condimento que se resista a una buena
racion de patatas fritas, un plato delicioso para
chicos y grandes, que tiene hasta su propio dia en

el calendario de fechas curiosas.

Supercalifragilisticoespialidoso, sa quién no le suena este trabalenguas

tan famoso? jEso es! La ninera favorita de todos los ninos, Mary Poppins

fiene su festividad el dia 29 de agosto. Estrenada en 1964,

'Mary Poppins' es una pelicula musical de fantasia,
producida por Walt Disney, y basada en el libro del
mismo nombre. Una historia protagonizada por
una institutriz tan famosa y especial que cuenta

con un dia propio en el mes de agosto.



¢Puedes contarnos alguna curiosidad mas?

Sino puedes escribir alguna experiencia que hayas tenido durante el

periodo estival.
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CINEFORUM

Hay un montdn de peliculas y series que podemos ver en el mes de
agosto para disfrutar de los dias y relajarnos cuando no tenemos nada
que hacer. Después de comer o antes de dormir son los mejores
momentos para distraernos viendo una pelicula, ya que es un momento
de relax en el que el cuerpo nos pide reposo. 3Y qué mejor que disfrutar

y aprender a la vez? Os dejamos algunas propuestas.

Django es una obra de arte dirigida por el famoso
Tarantino, por lo tanto no es apta para gente demasiado

sensible ya que una de las principales caracteristicas de /5 ¥oix

WALTZ,

este director de cine es la violencia explicita. En concreto g & e

WASHINGTON

'JACKSON

esta pelicula trata desde un punto de vista sarcdstico el
tema del racismo. Una de nuestras pelis favoritas que no

podia faltar en esta lista.

iEsperamos que la disfrutéis!

OKJA

iTenéis que ver esta pelicula!l Se trata de una parodia
muy emotiva que nos hard reflexionar sobre la “falsa”
naturaleza del ser humano, y sobre nuestra relacion con los
animales. Es una pelicula que da para pensar un monton vy,
a pesar de que puede ponernos tristes en algin momento,
es muy divertida. Nos hard darnos cuenta de lo importantes

que son los animales para nosotros, y que a veces estamos

JUME 28

mds desconectados de la naturaleza de lo que deberiamos.
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RAM DASS, GOING HOME

Ram Dass es uno de los intelectuales mas
famosos de la época de los 60. A pesar de tener un
trabajo muy importante en la Universidad de Harvard,
y mucho dinero y propiedades, dejé todo lo que tenia
para irse al Himalaya a conocer a fondo la cultura

budista y encontrar la paz interior. En este S l)

1' ‘\"h

documental Ram Dass habla sobre el amor, la vida y . Going |
; ome

la muerte, desde un punto de vista muy original.

Estando invdlido y con muchos problemas de salud,

comenta como siente una gran felicidad y paz interior

gracias a practicas como la meditacion.

GUIA HEADSPACE PARA LA MEDITACION

L e P Ya hemos hablado de esta serie antes... Lo sabemos.
headspuce : iPero no estd de mds recordaros lo buena que es! A
Guide to * _ . . :

“» Meditation  Parte de ensenarnos a meditar, nos dard consejos
v.00 w»  para llevar una vida mds saludable. En Netflix
p » podemos encontrar 3 series diferentes de esta

oo compania. Una de ellas es muy Util para entender por
~— . qué tenemos problemas para dormir a veces, y Como
despegarnos de la tecnologia para mejorar nuestro

— sueno. Como ya os hemos dicho, jes un vicio!
JaN1 | NETFLIX



LA MENTE, EN POCAS PALABRAS

Esta serie de Netflix es una de las mds interesantes y
entretenidas de ver. Con capitulos muy cortos, que
podemos ver en 20 minutos, aprenderemos coémo
funciona nuestra mente en diversos campos: Los
recuerdos, los suenos, la ansiedad, la meditacién... son

algunos de los temas que se tratan en esta serie.

A NETFLI EVENT

Rl AUNGE T

APRIL 5

THE WOMNDER
THE OME PLACE
¥E CALL HOME

NUESTRO PLANETA

No podemos despedir esta seccion sin recomendaros
esta serie-documental. 30s gustan los animales y la
naturaleza verdade 30s parece interesante el
comportamiento de distintas especies? jPues esta serie
es perfecta para vosotros! Aprenderemos un montén
de cosas diferentes sobre el mundo animal, dividido en
animales acudticos, animales del desierto, animales de
la selva... Ademds la serie ofrece unos planos y unas
imdagenes preciosas e increibles, que parece mentira
que puedan haberlas grabado. jNo podéis terminar el

mes de agosto sin haber visto algun capitulo!
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PLANES GRATIS. AGOSTO EN MADRID

Clases gratuitas de Capoeira.
Del 26 de julio al 27 de septiembre. Capoeira es una actividad

multidisciplinal de origen brasileno que combina artes marciales, danza,
musica y otros aspectos de la cultura afrobrasilena.

Dénde: Espacio Sociocultural Liberado Autogestionado EKO (c/ Anade,
10, Gimnasio, 3er Piso. Metro: Oporto L5-Lé)

Horario: Lunes de 21:00 a 22:00. Miércoles de 19:30 a 21:00

Gratis. Es necesario inscripcién previa por WhatsApp 601426317 (Duende)

grupos reducidos por protocolo anticovid.

Exposiciones.

“AUn aprendo”, es el titulo de la exposicidn del britdnico Jonathan
Baldock. El artista toma como punto de partida el dibujo de Goya del
mismo nombre, que muestra a un anciano que camina a duras penas
sostenido por dos muletas.

Dénde: La Casa Encendida (Ronda de Valencia, 2. Metro: Embajadores
L3 / Renfe: Embajadores)

Horario: martes a domingo de 10:00 a 22:00. Cierre de salas de exposicion
21:45.

“Laluz nunca ve una sombra” Michael Fliri. En cada sala expositiva
se recogen una serie de trabajos unificados en fres grandes temas de su
trayectoria artistica: Sala de Exposiciones “Paisaje”; Sala de los Espejos
“ldentidad”; Sala Belvedere “Luz".

Dénde: Instituto Italiano di Cultura Madrid, Palacio de Abrantes (c/ mayor,
86. Metro: Sol 11-L2-L3 / Renfe: Sol)



Horario: Miércoles y jueves de 12:00 a 20:00 (Ultima entrada a las 19:30).
Festivos Cerrado. Aperturas extraordinarias: todos los sdbados de julio de
12:00 a 20:00.

“Alex Webb & Rebecca Norris Webb. Rimas de reojo.” Para ambos
fotografos sus duos de imdgenes actian como rimas de reojo visuales:
fotografias que comparten una paleta, una geometria o una cualidad
luminica parecida, o la predileccidon por momentos surreales o
sorprendentes creando «una suerte de extenso, eliptico e inacabado
poema de amom. Como escribe Rebecca en el poema en prosa que
acompana a la exposicion: «Una dadiva, esta distancia que hemos
recorrido tan lejosy.

Exposicion dentro de Photoespana 2021.

Donde: One Shot Hotels (Salustiano Oldzaga, 4. Metro: Banco de Espana
L2)

Horario: Lunes a domingo de 10:00 a 21:00

Gratis

“Somos Agua” Isabel Munoz. Durante mds de cuatro décadas
Isabel Munoz ha recorrido el mundo explorando con su cdmara las
emociones y los senfimientos del ser humano.

Dénde: Museo Ldzaro Galdiano (Serrano, 122. Metro: Gregorio Maraindn
L7-L10)
Horario: Martes a domingo de 09:30 a 15:00

Gratis



Visita las entranas del Metro de Madrid: Los Canos del Peral

La visita nos permite conocer la fuente que recogia el agua de
manantial junto al arroyo del Arenal durante la segunda mitad del siglo
XVI, y que tenia en origen 34 meftros de longitud; la galeria de
abastecimiento en bdéveda de candn y la alcantarilla de la zonag; vy el
acueducto que, salvando al barranco del arroyo del Arenal, surtid de
agua al Palacio Real desde el siglo XVII hasta practicamente el siglo XX.
Dénde: Metro Opera L2-L5-Ramal
Horario: Ultimos fines de semana de cada mes: Viernes: 16:00 a 20:00.
Sdbados: 10:00 a 14:00 y de 16:00 a 20:00. Domingos de 10:00 a 14:00.
*Como norma general, los pases de visita para cada mes se habilitardn
durante la Ultima semana del mes en curso.

Gratis con titulo de transporte de Metro. Visita con guia especializado
gratuito. (30/40 minutos aprox), 5 personas. Adaptado: para personas de

movilidad reducida.
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Cifras del 1 al 9, partiendo de algunos nUmeros ya dispuestos en algunas de las
celdas. No se debe repetir ninguna cifra en una misma fila, columna o

subcuadricula.

Sudoku 1.
Z 8 | 6 4 | 2
1 7| 3
2|1 3|7
7| 8 5| 4 2
6 1 8
1 719
6 1 8
2 3 9
1 715 8 3
9 8 | 7 4
5 3
4 9 : 8 - 5 - Sudoku 2.
1 4 15| 2] 3
6 3 1
> 2 |3 7 | 4
3 9 7 4
3 6
4 9
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1 6 | 3 5
Sudoku 3.
T 1'%
3 2 i|®
9 | 4 2 3
71 6 312 |1
1 2 8 5
7 5 2
2 314 1]19])7 8
9
6 | 2 5 Sudoku 4.
91 4 | 1 2
3 6
9 | 7 8| 51412 |1
6 4
9 6 5
4 9 || ¥ 1 2 | 6
9 7
1 7161 2 8
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Solucion 1.
7131918651421
8|16 |54 2|1 |7 | 3
4 | 2 |1 91 3 | 7 5|1 8|6
917 | 8 6| 5| 4 3] 1 2
6| 5[4] 3|1 21 8| 9|7
3| 1 21719 |8)6]|5|4
5| 9 | & 2| F | 3 114 8
2 | 8| 3 11419765
1147 5181 6]12]|3|09

Solucién 2.
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Solucioén 3.
4 | 2 | 7 1 916 3|18 5
91 8| 6 71513 4 | 2 1
51 3 1 8|1 4| 2 9| 7] 6
819 | 4 6 | 7| 5 2 1 3
7165 3| 2 1 8|19 | 4
3 1 2 9| 8| 4 6 | 5|7
6| 7|9 5|13| 8 1 4 | 2
2 5 3 - 1 g 7|16 |8
1 4 | 8 2| 6 |7 5|3 |9

Solucién 4.
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