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Es época de compras, regalos, objetos decorativos,
ropa sofisticada, alimentos exoticos y juguetes. Son fe-
chas propicias para el consumo, para el suefo de ro-
zar la loteria, para las aspiraciones de renovacién de
lo caduco o recalcitrante. En estas fiestas se impone el
estilo, la belleza, la perfeccion, la distincion, la sofis-
ticacion..., la casa impecable para las visitas, familia,
amigos. Hay que diferenciarse de otros afos y desmar-
carse con articulos novedosos y originales.

La moda influye en las compras que realizan los
consumidores, cumple a la perfeccion las exigencias de
la sociedad de consumo. Se entiende como un sistema
periodico de introduccion de cambios de estilo de vida
de los individuos, consiste en seguir las directrices que
marca la sociedad, obedecer unos canones y patrones
estandar segtin un criterio economicista que nos igua-
la para convertirnos en marionetas movidas por los
hilos de un gran imperio econémico.

La moda llega a constituir un ecosistema donde los
ciudadanos de la sociedad de consumo forman parte
activa. Ha sido un mecanismo en las distintas épocas
que ha vivido la humanidad, sin embargo, encuentra
el apogeo en la actualidad y en los medios de comu-
nicaciéon modernos. Es un sistema mas de distincion
y de estratificacion social. Ir a la moda constituye casi
un mandato de cumplimiento obligatorio. El objetivo
principal es alimentar el ansia de distinguirse y desta-
car sobre la masa, ser admirado y envidiado. No ir ala

moda es no formar parte de la masa, ser invisible en
una sociedad avida de etiquetarse, en un mundo don-
de se busca la aceptacion de los otros por encima de
todo. El individuo queda relegado a la masa para fun-
dirse y desaparecer como él mismo y convertirse en lo
que quiere la sociedad.

La elegancia es la otra cara de la moneda. Es un
saber estar inherente en algunas personas que desta-
can del resto independientemente de lo que lleven.
La elegancia busca el equilibrio y la armonia segtn la
personalidad de cada individuo, engloba todo, es de-
cir, movimiento, delicadeza, educacion, saber estar. La
elegancia marca su propio estilo sin canones ni doctri-
nas y no pasa de moda. Eleva al ser humano al grado
maximo de distincion y belleza, entendiendo la misma
como algo abstracto y sutil que no depende de lo que
dicta la sociedad. Se mueve sin ataduras en el campo
de la estética y no entiende de reglas.

La moda es pasajera y arbitraria, la estrategia es
presentar novedades continuamente. Esta tactica res-
ponde a un proceso psicoldgico donde el ser humano
considera que la novedad es el resultado de la acumu-
laciéon de nuevas experiencias y por lo tanto un simbo-
lo de progreso.

El ejemplo mas claro son los tatuajes y la prolifera-
cion de establecimientos que se dedican a esta finali-
dad, un sustancioso mercado con cuantiosos benefi-
cios econdmicos donde la manipulacion medidtica ha
jugado un papel clave. La sociedad de consumo imita
a sus idolos ( futbolistas, cantantes,etc) y los medios
de comunicacion se ocupan de ensalzarlos. Un mun-
do virtual cada vez mas anhelado como prototipo para
alcanzar la felicidad, una pantalla de humo que se es-
fuma réapido cuando pasa de moda.

Nos podemos preguntar si la semejanza es signo
de distincion o por el contrario, la diferencia es lo que
atrae en un mundo tan encorsetado.

La elegancia y la moda son parametros de medir
la belleza. La moda es cambiante y la elegancia nunca
pasa de moda.
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La gran mayoria de personas entienden la Fisiote-
rapia de una manera tradicional, la que se dedica al
tratamiento de una lesion. La Fisioterapia busca PRE-
SERVAR, RESTABLECER y AUMENTAR el nivel de
salud para mejorar la calidad de vida del paciente me-
diante medios fisicos conocidos como la termoterapia,
la cinesiterapia, la electroterapia, la magnetoterapia, la
terapia manual, etc.

Los usuarios del CEAM pueden ser atendidos de
sus dolencias crénicas bajo prescripcion y recomenda-
cidén médica. Podran solicitar el Servicio de Rehabili-
tacion después de haber finalizado la rehabilitacion en
los sistemas sanitarios correspondientes.

Ademas de las sesiones de rehabilitacion, este Ser-
vicio aporta una herramienta util para mejorar las
dolencias con la realizacion de talleres de Fisioterapia
Preventiva. Su finalidad es promocionar y promover la
salud, educando a las personas a adquirir habitos salu-
dables, ayudando a paliar los efectos negativos de las
patologias degenerativas ya instauradas en esta etapa
de la vida.

Como ejemplo de habitos saludables, las personas
mayores deben tener unos hdbitos higiénicos adecua-
dos, ejercitar la mente, realizar ejercicio de manera
regular y llevar una dieta equilibrada rica en fibra, vi-
taminas y minerales. El cansancio o la fatiga deriva-
dos de diversos procesos hacen disminuir el apetito,
consiguiendo privar a nuestro organismo de su ener-
gia, necesaria en procesos vitales como la reparacién
y mantenimiento de nuestros drganos y estructuras
corporales. Asi mismo, igual de importante es la inges-
ta de agua pues con la disminucién de agua corporal
conforme nuestro cuerpo envejece junto con la falta de

ERES - MI SALUD DEPENDE DE Mi

La salud fisica, psiquica y social depende de la adquisicion de unos
buenos habitos saludables y de la anticipacion de los problemas del

sed, hacen que las personas mayores sean mas suscep-
tibles a la deshidratacion, por ello la recomendacion de
beber agua constantemente.

El estado funcional de una persona se determina
por la capacidad para llevar a cabo las actividades de la
vida diaria. Existen diferencias significativas entre las
personas para afrontar los acontecimientos de su vida.
Conforme nos hacemos mayores, las personas con ha-
bitos saludables y mas activas, presentan una mentali-
dad mas positiva y disfrutan de una mejor calidad de
vida. Los estudios recomiendan que las personas con
mas de 60 afos deben realizar 2 horas y media a la se-
mana de actividad fisica. Si se desea obtener mayores
beneficios, se deben aumentar hasta las 5 horas sema-
nales. Todo esto debe iniciarse de manera progresiva y
en intervalos de 15 minutos minimo de ejercicio fisico.
La actividad fisica incluye andar, subir y bajar escaleras,
pero también ejercicios de fortalecimiento muscular y
muy importante, ejercicios para mejorar el equilibrio,
disminuyendo asi el riesgo de caidas, muy habitual en
esta edad avanzada.

Para ello, el CEAM ofrece diversas actividades fisi-
cas, pero son las PERSONAS con paciencia y a largo
plazo, las que deben implicarse en la practica de ejerci-
cio fisico fuera del centro. Son las PERSONAS las que
deben implicarse en el autocuidado, en seguir las reco-
mendaciones y mantener habitos saludables.

Carlos Prieto
Fisioterapeuta

C.E.A.M. del Cabaral



En una gran ciudad, vivia una nifia llamada Rebeca, que
sentfa gran tristeza en la entrafiable fiesta de la Navidad.
Su familia no celebraba esta fiesta y ella no entendia bien el
motivo. Cada dia, cuando sus padres y hermanos estaban
dormidos, se levantaba para poner en su habitacion el Belén
y el arbol. Adornaba meticulosamente su refugio como una
trinchera donde nadie la podia descubrir. Amaba el espiritu
de la Navidad y sentia nostalgia por no poderla celebrar con
su familia. Tenfa que mentir a sus amigos cuando le pre-
guntaban que iba a pedir a los Reyes Magos. Sus padres le
decian que ya tenia suficientes juguetes y que no necesitaba
mas.

;No contaba la ilusion, la magia? ;Como podian ser tan
egoistas y robarle la Navidad?

La vispera de Navidad, su hermana pequeia se puso
muy enferma. Rebeca y su madre se encontraban solas en
casa. Su madre le pidié que fuese a buscar a una vecina en-
fermera que vivia cerca. Estaba lloviendo mucho y debido
a la tormenta no funcionaba el teléfono ni la luz. Los re-
lampagos y los truenos estallaban en su cabeza e ilumina-
ban la calle. Ya no era una nifla pequea y podia llegar dos
calles mas abajo con su impermeable deslumbrante y sus
botas rojas, se decia a si misma, muerta de miedo en aquella
tarde tenebrosa. La oscuridad como una manta lo envolvia
todo y el viento la tambaleaba hasta mecer su pequefo y
fragil cuerpo de un lado a otro en un baile acompasado. Sin
embargo, ella avanzaba torpemente por la calle para poder
llegar a su destino.

Una gran racha de aire la arrastr6 con gran virulencia y
se cayo al suelo. No podia levantarse, le dolia mucho el tobi-
llo. Empez6 a llorar de impotencia y soii6 con el deseo que
desde pequena pedia insistentemente: “celebrar la Navidad
en familia”. Cerr6 los ojos y se imaginé su casa adornada de
colores vivos; un Belén artesanal con toda clase de figuras,
un rio, una fuente, los Reyes Magos; un gran arbol de Navi-
dad decorado con vistosos objetos y una estrella dorada en

CUENTO

lo alto, canticos y villancicos acompanados por zambombas
y panderetas. El agua repicaba en su cabeza y ya no sentia
el frio, empez6 a temblar y de pronto unos brazos fuertes la
levantaron y la arroparon. Rebeca cerré los ojos y se dejo
llevar por aquel hombre que aparecié por arte de magia
cuando ella lo necesitaba. Al poco tiempo, se encontraba en
un sofa confortable tapada con una manta de cuadros y una
taza de leche en las manos.

No te preocupes, le dice su salvador, un hombre mayor,
con barba muy blanca y espesa, con cabello ondulado y ojos
negros. Soy tu abuelo, el padre de tu madre. Es una larga
historia. Mi corazdn estaba roto desde que tu madre decidid
casarse a escondidas con tu padre. Yo no lo acepté y por eso
deje de relacionarme con ella. Desde entonces, he estado
cerca de vosotros pero en la sombra, mi orgullo no me per-
mitia perdonar a tu madre y he celebrado la Navidad como
un ermitafio. Hoy, Noche Buena, estaba cerca de la venta-
na observando caer la lluvia y te he visto pasar y he tenido
el impulso de seguirte para hablar contigo e invitarte a mi
casa. Queria decirte que he decidido perdonar a tu madre
pero tengo miedo de no ser correspondido. Cada afo por
estas fiestas decoro la casa esperando que se produzca el mi-
lagro pero el miedo me paraliza y no me atrevo a dar el paso.

;Como te llamas?
Rebeca

iRebeca! Tu madre ha elegido para ti mi nombre favori-
to. Ella siempre ha confiado en mi perdén y, sin embargo, yo
he sido orgulloso. Estaba cegado por la rabia que me impe-
dia darme cuenta de lo que verdaderamente importa en la
vida, el AMOR de tus seres queridos.

Quiero ensefarte algo, entonces le muestra una habita-
cion llena de regalos, un gran museo de juguetes. Cada afo
desde que nacisteis los Reyes Magos dejaban aqui vuestros
regalos.

Rebeca le cuenta que cada ano ponia en su habitaciéon
el Belén y sofnaba celebrar la Navidad en familia. No sabia
que tenia un abuelo bondadoso y testarudo que desde que
naci6 ha velado sus suefios y ha estado en una gran batalla
interior que al final ha podido librar.

Vamos a casa abuelo que tenemos que recuperar el tiem-
po perdido.

Manana, por fin, sera Navidad.

Rebeca Serrano




;sQUE PUEDO HACER EN EL SERVICIO DE IN-
FORMACION TELEFONICO 012?

El 012 tiene como objetivo centralizar el suministro
de informacién administrativa de la Generalitat en un
solo nimero de teléfono. El principal objetivo es que el
ciudadano obtenga una informacién completa, fiable y
actualizada, con una confidencialidad absoluta sobre
las consultas que se hacen y también de las respuestas
que se ofrecen.

Para llamadas telefénicas desde fuera de la Comu-
nidad Valenciana o para los ciudadanos que disponen
de un servicio de tarifa plana para llamadas telefonicas
nacionales a teléfonos fijos, el teléfono de informaciéon
administrativa de la Generalitat es el 963 866 000 (des-
de el extranjero +34 963 866 000).

El horario de atencién es de lunes a viernes de 08:00
a 19:00 horas, y en agosto de 08:00 a 16:00 horas, ex-
cepto los dias festivos de ambito nacional, festivos de la

Comunidad Valenciana, y los dias 24 y 31 de diciem-
bre.

El servicio 012 tiene como objetivos:

Facilitar informacién sobre cualquier tramite o ser-
vicio que pueda o haya que tramitarse ante la Admi-
nistraciéon de la Generalitat, como también sobre las
ofertas de empleo publico.

Ofrecer informacion sobre el estado de tramita-
cion de expedientes de vivienda, tarjetas de transporte,
ayudas para la atencién de personas ancianas desde el
ambito familiar, calculo del impuesto de transmisiones

CIO DE INFORMACION TELEFONICA

de vehiculos, o informacion sobre instaladores autori-
zados por Industria.

Transferir las llamadas telefénicas de los ciudada-
nos a cualquiera de las personas de la organizacion.

La informacién que se facilite telefénicamente se
puede enviar de forma gratuita, por correo electrénico.

La informacién que facilita el teléfono 012 también
se encuentra disponible en las oficinas PROP y en
www.gva.es (Guia PROP).

La informacion obtenida en este servicio tiene ca-
racter meramente informativo, y por ello no originara
derechos ni expectativas, ni se vinculara con el proce-
dimiento a que se refiere, la tramitacion del cual se su-
jetard siempre a la normativa.

Las ESTADISTICAS DE ACCESO obtenidas nos
muestran la evolucion desde la implantacion en 1996.

COSTE DE LA LLAMADA TELEFONICA

Precio de la llamada telefénica de acuerdo con la
Resolucion de 21/11/2012, de la Secretaria de Estado
de Telecomunicaciones y para la Sociedad de la Infor-
macion, por la que se atribuye el numero 012 al servi-
cio de informacién de las Administraciones Autond-
micas (BOE nam. 296, del 10/12/2012), modalidad C.

Modalidad C: precio fijo por llamada telefénica se-
gun se indica en la tabla siguiente:

Desde red fija
(*) Precio de llamada ordinaria fijo-fijo en el terri-
orio nacional de una duracién de 160 segundos

Desde red mévil
(*) Precio de llamada ordinaria moévil-fijo en el te-

rritorio nacional de una duraciéon de 160 segundos

(*) Consulte su operadora.

RECOMENDACIONES

Con la finalidad de poder atenderles mejor, les reco-
mendamos a que nos telefoneen en los tramos horarios
siguientes, de lunes a viernes, ya que la demanda de



RECURSOS - SERVICIO DE INFORMA

informacion es menor: de 08:00 a 09:00 y de 14:30 a
19:00.

Al servicio 012 también se puede acceder marcando
el nimero 963 866 000. Por tanto, si usted dispone de
un contrato con su operador de telefonia que incluye
la tarifa plana para las llamadas telefénicas a nimeros
fijos, el acceso al servicio de informacion al ciudadano
no le representara ningun coste.

COMPROMISOS DE CALIDAD CON LOS CIU-
DADANOS

RESOLUCION de 11 de mayo de 2011, de la Con-
selleria de Justicia y Administraciones Publicas, por la
que se aprueba la Carta de Servicios del Servicio de In-
formacion 012 de la Generalitat.

El servicio 012 centraliza el suministro de infor-
macion administrativa de la Generalitat en un unico
numero de teléfono 012 (o 963 866 000) o a través de
un servicio de consulta online. El principal objetivo es
ofrecer al ciudadano una informacion completa, fiable
y actualizada, garantizando la absoluta confidenciali-
dad de las consultas que se realizan, asi como de las
respuestas que se ofrecen en cualquiera de las dos len-
guas oficiales.

Rapidez, eficacia y fiabilidad

El 012 ofrecera siempre una respuesta. En caso de
que la informacién no se encuentre disponible en el
momento de ser solicitada, tomara nota de su teléfono
para ofrecerle respuesta dentro del siguiente dia habil.

El tiempo medio de espera para atender las llama-
das serd inferior a 20 segundos, como media mensual
de las llamadas atendidas.

El 012 aspira a responder todas las llamadas y se
compromete a atender mensualmente como minimo
el 95% de aquellas que se reciban, teniendo en cuenta
la capacidad de atencién mensual del servicio.

Comodidad

La informacién que se facilite telefonicamente sera
remitida, si asi lo desea la ciudadana o ciudadano, de

forma gratuita mediante correo postal o correo elec-
tronico, como maximo el siguiente dia habil de ser de-

mandada.

Trato personalizado

Los agentes de atencién telefénica se identifican
mediante su nombre y/o apellido.

Transparencia

El 012 respondera las quejas, sugerencias y obser-
vaciones de las ciudadanas y ciudadanos en un plazo

maximo de 20 dias.

TABLA DE INDICADORES. MEDIMOS LA CA-

LIDAD

COMPROMISOS DE CA-
LIDAD

INDICADORES
ASOCIADOS

VALORES
OBJETI-
VOS

Garantizamos una atencion
de calidad al ciudadano en la
prestacion de nuestros servi-
cios

Indice general de
percepcion de la
calidad del ser-
vicio

> 7 sobre 10

Garantizamos una atencion
personalizada por informa-
dores cualificados con trato
amable y adecuado a las ne-
cesidades del usuario

Indice  general
de  percepciéon
del personal que
atiende el servi-
cio

> 7 sobre 10

Respondemos con un tiempo
medio de espera, considera-
do en periodos mensuales,
no superior a 20 segundos

Tiempo medio
de espera para
las llamadas
atendidas

< 20 segun-
dos

Garantizamos la capacidad
suficiente para atender un
95% de las llamadas mensua-
les recibidas, considerando
un promedio de 6.000 llama-
das diarias

% de llamadas
atendidas / reci-
bidas

> 95%

Enviamos la informacion so-
licitada en un plazo méximo
de 24h (dentro del horario
de atencidn al ciudadano), de
forma gratuita

ciudadano), de
forma gratuita

% de solicitudes
enviadas dentro
del plazo / total
de informacion
demandada

> 98%

Respondemos las quejas y su-
gerencias en un plazo maxi-
mo de 20 dias, desde la recep-
cién de la queja en el servicio

% de quejas y
sugerencias con-
testadas en plazo
indicado

> 99%
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DEL CEAM CABANYAL

En la actualidad, las nuevas tecnologias suponen
una gran ventaja a todos los niveles, facilitan el trabajo
y el acceso a la informacion.

Los Centros Especializados de Atencion al Mayor,
no podian quedar al margen de la era tecnologica
para poder ofrecer a los usuarios una informacion mas
completa y desde el propio domicilio. Dentro de esta
perspectiva, se ha podido contar con la colaboracion
del Consejo de Usuarios.

T A&

Impreso solicitud de
usuario/a

Impreso solicitud tarjeta
del mayor

Es un portal de informaciéon muy valioso y practico
al poder consultar el inicio y finalizacion de las clases,
el periodo de matriculacién, etc.
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Servicio de enfermeria

Los familiares pueden acceder a toda la informa-

ultimos datos

cién que se ofrece en el centro desde su tablet, portatil,
movil..., es un espacio abierto a la actualizacion de los

La pagina web explica de una manera sencilla y vi-
sual lo que es el CEAM CABANYAL, detallando las
actividades tanto voluntarias como regladas que se
imparten en el centro, los servicios que se ofrecen, los
requisitos de acceso al mismo, etc

CEAM
Cabargal

http://www.ceamcabanyal.es/




TALLERES DEL CEAM - CULT

y

Casi todos nacimos en una época en la que estudiar
no era sencillo, la escuela no estaba al alcance de cual-
quiera, lo mds comun era abandonar los estudios para
empezar a trabajar cuanto antes. Asi pues, la mayoria
no pudimos ir a la escuela en nuestra nifiez y los que
fuimos la dejamos muy pronto.

Por este motivo, las horas que pasamos en clase su-
ponen una gran oportunidad para saber un poquito
mas de todo, rememorar los aprendizajes medio olvi-
dados y mantener el cerebro activo. “Estoy recordando
lo poco que en mi infancia me ensefiaron, y ademas,
teniendo la base que en su dia no tuve. Agradezco la
oportunidad de venir a esta clase” explica una de las
companeras.

En estos momentos, en cultura general estamos
aprendiendo a escribir mejor, sin faltas de ortografia
y con mas coherencia, a leer de forma comprensivay a
entonar correctamente cuando leemos en voz alta. Por
otro lado, también estamos trabajando “cuentas” que
no son otra cosa que las matematicas que hoy estudian
nuestros nietos y nietas. Hemos empezado por lo mas
bésico: sumar, restar, multiplicar... Pero poco a poco,

Principalmente, en la clase de cultura general, nos dedicamos a recor-
dar conceptos que habiamos olvidado por el paso del tiempo, pero también,
a aprender y practicar nuevos conocimientos de diferentes materias.

el estudio se va a ir poniendo mas dificil, a la vez que
interesante, para dar lugar a otros conocimientos y ma-
terias.

Ademas, la clase suele ser amena, ya que, no solo
venimos a aprender también a relacionarnos con otras
personas. Conocemos a diferentes compaifieros que
tienen intereses parecidos, compartimos vivencias y
hacemos nuevas amistades. “Se nutre una del ambien-
te y de la relacion con otras personas” apunta otra de
las compaiieras. En clase nos ayudamos unos a otros,
aprendemos de los demas y socializamos, factor funda-
mental para desarrollar la cultura propia.

Y por ultimo, cabe sefialar, que el compromiso de
asistencia que se adquiere con las clases es realmente
una motivacion para salir de casa e ir al centro a apren-
der. En general, lo pasamos “pipa’, como dice una com-
pafera, asi que ;como vas a faltar?

Anabel Macarro

Monitora de Cultura General




L CEAM - YOGA

EL YOGA

- Breve aproximacion a esta disciplina milenaria

El YOGA es esencialmente una disciplina espiritual.
Favorece el conocimiento de nuestro cuerpo y de nues-
tra mente, ayudandonos a eliminar o mitigar nuestros
problemas, permitiéndonos el control de nuestras
reacciones, porque, a través del dominio del cuerpo,
las personas consiguen liberar su espiritu.

En Europa y en Occidente en general, el YOGA se
presenta como una disciplina que puede reportar be-
neficios tanto a nivel fisico como mental. A nivel fisi-
co, porque el YOGA mejora el funcionamiento de los
musculos y del aparato respiratorio, fundamentalmen-
te. Y a nivel mental, porque favorece el control del pen-
samiento.

Cuando los occidentales descubrieron el YOGA,
constataron que los indios, tradicionalmente mas po-
bres y subalimentados, sacaban el maximo rendimien-
to de la menor caloria, lo que era indicativo de que el
YOGA les permitia sobrevivir, incluso les ayudaba a
olvidar enfermedades degenerativas, que afectaban al
higado, al sistema nervioso y a las arterias.

Asimismo, conservaban en todo momento su equi-
librio moral y psiquico y mantenian un aspecto y espi-
ritu bastante joven, incluso en edades avanzadas.

El YOGA reposa sobre la conviccion de que la en-
fermedad se debe al estancamiento, la suciedad o la
muerte parcial de un érgano o musculo.

- Beneficios del YOGA sobre la salud

La practica del HATHA - YOGA o YOGA FISICO,
que es la modalidad mas desarrollada en Occidente, se
concreta en la ejecucion de las posturas del yoga (ASA-
NAS).

Los ASANAS son determinadas posturas que el
cuerpo adopta para ejercer una beneficiosa influen-
cia sobre todos los sistemas de nuestro organismo: el
circulatorio, el respiratorio, el digestivo, el endocrino
y el nervioso, afectando a funciones muy diversas, asi
como sobre las energias, ninguna zona pase desaperci-
bida o ningtin érgano inadvertido.

Por ello, mediante la practica de las ASANAS se fa-
vorece la integracion cuerpo-mente, relajando el siste-
ma nervioso y pacificando las emociones.

A la vez que previenen contra trastornos somaticos
y psicosomaticos, colaborando en la resolucion de de-
sordenes emocionales o psiquicos.

Se ha llegado a afirmar que la practica habitual del
yoga puede favorecer la prevencion del envejecimiento
prematuro, manteniendo el cuerpo mas flexible y re-
sistente.

Existen numerosas posturas, desde las mas senci-
llas a otras mds complejas, pero pueden destacarse una
treintena de ellas como las mas basicas, beneficiosas y
a las que por ello se debe dar prioridad.

Es necesario hacer hincapié en el hecho de que la
mayoria de las posturas basicas pueden ser practicadas
por todas las personas, pues cada persona ha de con-
ducir la postura hasta su limite razonable, con objeto
de que no le produzca ninguna lesion vy, a la vez, pro-
porcionarle todos sus beneficios.

En la ejecucion de las posturas del yoga hay que ob-
servar, preferiblemente, los siguientes requisitos:

- Se hace y deshace la postura con lentitud, cons-
cientemente, evitando movimientos precipitados o
bruscos.

- Se ejecuta la postura hasta el limite razonable y se
mantiene el tiempo indicado, pues todas las posturas
son estdticas mientras se mantienen.

- Si es posible, se efectiian respiraciones pausadas y
por la nariz, sin otro tipo de restriccion respiratoria.

- A la accion fisica debe siempre acompanarle la
mental, o sea, que hay que permanecer muy atento du-
rante la practica, evitando en lo posible divagaciones
mentales.



TALLERES DEL

- Todos los esfuerzos deben ser bien medidos, pau-
latinos y jamas excesivos. El secreto del éxito no esta en
la urgencia ni en querer ir demasiado rapido, sino en la
constancia al practicar.

En este sentido, sefialar que las posturas son la cien-
cia de estirar y soltar, tensar y aflojar. Entre postura y
postura es aconsejable —sobre todo cuando se trata de
personas mayores- hacer una pausa de relajacion, cuya
pausa puede durar de treinta segundos a un minuto.

Las presiones o masajes son una especie de acupun-
tura natural, mediante los cuales se influye muy favo-
rablemente sobre las glandulas, drganos y visceras, asi
como sobre los plexos nerviosos.

En definitiva, estiramientos y masajes son beneficio-
sos para todo el cuerpo. En la mayoria de las posturas
se producen simultdneamente estiramientos y masajes.
Por ejemplo, las posturas de flexion hacia delante esti-
ran vigorosamente toda la musculatura posterior del
cuerpo y ejercen masaje sobre todos los 6rganos del
abdomen, en tanto que las posiciones de flexion hacia
atras, estiran la musculatura anterior del cuerpo y ejer-
cen masaje sobre la zona renal.

Las posturas estan perfectamente elaboradas y en-
sayadas para ir accediendo a todas las partes del cuer-
po sobre las que ejercen extraordinarios beneficios.

Otro paso importante, y que también hemos de
practicar con el grupo es el PRANAYAMA, dirigido al
control de la respiracion. PRANA es la fuerza vital, el
impulso de la vida, el halito o aliento. Es la energia que
todo lo anima y que en el ser humano rige todas las
operaciones fisicas, psicosomdticas y mentales.

Aunque todas las posturas son importantes y todas
ejercen un efecto beneficioso para la salud de quien las
practica, he de puntualizar que cuando la practica de
yoga no es diaria se trata de crear mas bien el habito.

Y para ello, lo que se suele hacer es seleccionar dife-
rentes posturas, con diferentes objetivos, de tal forma
que el/la alumno/a, también en funcién de su capaci-
dad, realice varias asanas de flexion hacia atras, alguna
de flexién hacia delante, una de torsion, alguna de fle-
xion lateral y alguna de inversion.

Entre postura y postura, se suele aconsejar que se
haga una pausa de relajacion, que puede extenderse de
medio a un minuto. De tal forma que la sesion constara

de:
- La practica de los asanas.
- La practica de la respiracion.

- La practica de la relajacion.

- La practica de la meditacion.




S DEL CEAM - ARTE FLORAL

Es un taller nuevo dirigido por un usuario de forma voluntaria. Es original y divertido. Se
trata de despertar los sentidos al color, a las formas, a la creatividad, a belleza de las flores, a la
naturaleza..., es el objetivo del taller de arte floral del CEAM del Cabanyal.

En este taller se comparten ilusiones, proyectos, ideas y experiencias, aportando todo lo que
aflora a medida que va surgiendo el artista que cada cual lleva dentro trabajando con todo tipo
de materiales susceptibles de ser utilizados en esta actividad.




Francisco Paya Faus nacid en Valencia el 2
de agosto de 1925. Su padre era fanalero, un
oficio que actualmente se ha perdido, encendia
el gas de las farolas para el alumbrado de las ca-
lles y su madre fallecié cuando ¢l tenia 5 afios
de edad por lo que no la conocié. Su padre se
volvid a casar y él y su hermano muy pronto se
encontraron con seis hermanas con las que ju-
gar y compartir vicisitudes. Siempre se han lle-
vado muy bien y su infancia ha sido muy feliz.
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£

Francisco ayudaba a su padre de pequefo
con los sacos y siempre ha tenido interés por la
albanileria, sin embargo, su hermano se dedicé
a la carpinteria.

NOSO

Su padre le orient6 en el oficio de albaiil
para aprender de los mejores en este sector y
asi encauzar su futuro. Trabajo en la empresa
Vicente Casan Ldopez a partir de los 13 afnos

como aprendiz y a los 17 afios ya era encarga-
do.

Siempre le ha gustado estudiar y aprender
por lo que asisti6 a la Escuela de Artesanos a
los 14 afos hasta los 17 para mejorar y adqui-
rir mas conocimientos compaginando el traba-
jo con la formacion. Era tal su habilidad en el
dibujo que se presentd a un concurso de alba-
fiileria convocado por arquitectos del Ayunta-
miento de Valencia y durante dos afios conse-
cutivos lo gano. El premio consistia en 5.000
pesetas y el honor de haber ganado siendo uno
de los participantes mas joven. Cuando se pre-
sentd le decian que era un intruso ya que la
empresa para la que trabajaba era pequena, eso
aun le motivo mas para ganar el concurso.

En el afo 1969, un particular le odreci6 tra-
bajar un afo en Mallorca para construir un
gran chalet yaccedi6 para poder abrirse nuevos
horizontes en el sector. Regresa para colocarse
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en la empresa Antolino Ruiz, donde trabaja 42
aflos como encargado.

Conociod a su esposa paseando por la calle
de La Reina y se enamor6 poco a poco al verla
pasar todos los dias. Estuvieron cuatro afios de
novios antes de casarse. Del fruto de este ma-
trimonio tuvo dos hijas y actualmente tiene
dos nietos y tres bisnietos. Su familia es muy
importante para ¢l e intenta cuidarla y apoyar-
la.

Desde bien pequefio mostré dotes para el
dibujo por su afan de perfecciéon y gusto por
la estética. Se dedico a innovar con diferentes
formas de escaleras, terrazas, etc para que los
edificios resultasen mas practicos y agradables.

Sus aficiones han sido multiples: cantar zar-
zuelas, dibujar, escribir poesia, realizar carica-
turas de famosos, interpretar obras de teatro en
casales falleros.

Hay que destacar su sentido del humor y su
caracter afable, siempre con una sonrisa en los
labios.

Ha sido un forofo del futbol y ha jugado de
medio centro hasta que en un partido amisto-
so se lesiond y ya no pudo continuar con este
deporte. Como anécdota hay que destacar que
le regalaron una camiseta del Liverpool con su
apellido grabado detras cuando tenia 80 afios,
en un homenaje entrafable en la playa de La
Malvarrosa.

4 LUNES 12 D€ SEPTIEBRE DE 2005
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«El fitbol me da vida»
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Acude al CEAM Cabanyal desde que tenia
65 aflos de edad. Le encanta relacionarse con
sus amigos de siempre y charlar con ellos todos
los dias. Comenta que el centro es su vida y vie-
ne cada dia a comer al mismo acompanado por
su familia. Acude también al servicio de pelu-
queria, a jugar al domino y al billar.
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ICIPAN- RECETA DE COCINA

ALBONDIGAS DE MERLUZA EN SALSA VERDE

INGREDIENTES: 4 personas. ELABORACION:
. 500 gramos de lomos de merluza En primer lugar corta el pan duro y afiddelo a un bol
junto con la leche y 50 ml de vino. Por otra parte coge
. 1 huevo los lomos de merluza ya limpios y cértalos en peque-
flos trozos. Afiade estos trozos a un bol junto con el
. 50 ml. leche entera huevo, el perejil fresco bien picado y la sal. Remueve
bien. Escurre bien el pan y agrégalo al bol. Mezcla todo
. 100 g. pan duro y empieza a formar bolas con las manos. Ve poniendo
una a una las albéndigas en una fuente hasta terminar
. Harina para rebozar la masa. Pasalas por harina y reserva. En cuanto a la
salsa verde, corta el ajo y la cebolla en pequefios troci-
. 1 diente de ajo tos. Sofrielos durante unos minutos en una sartén con
un poco de aceite. Afiade el vino y un poco de sal.
. perejil fresco
Deja cocer unos minutos hasta que el alcohol se eva-
. 1 cebolla pore. Vierte el caldo de pescado y deja hacer unos 10
minutos. Mientras tanto ve friendo las albondigas en
. 150 ml. vino Jerez abundante aceite caliente durante unos 5 minutos.
Anade las albondigas a la salsa verde y agrega mas cal-
. Caldo de pescado do de pescado si fuera necesario. Deja en el fuego unos
10 minutos mas. Sirve inmediatamente y a disfrutar de
. Aceite de oliva estas riquisimas albondigas de merluza en salsa verde.
Espero que te haya gustado y te animes a prepararlas.
. Sal




PASATIEMPOS - REFUERZO I

Acertijo: El caballo de Moénica es mas oscuro que el de Susana, pero mas rapido y mas viejo que el de Juana,
que es aun mas lento que el de Vanesa, que es mas joven que el de Mdnica, que es mas viejo que el de Susana, que
es mas claro que de Vanesa, aunque el de Juana es mas lento y mas oscuro que el de Susana. ;Cual es el mas viejo,
cudl es el mas lento y cual el mas claro?

Completa la sopa de letras:

El invierno
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Copos Granizo Lluvia
Niebla Nubes Paragiias 4 1
Hielo Nieve Escarcha
Viento Navidad 7 6
Abrigo Frio
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