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por Talleres Artistico y ConSen7idos

V INTERVENCION ARTISTICA URBANA

Nuestra inspiracion para este proyecto ha sido la tradicion marinera de la cultura gallega
y especialmente de la viguesa, muy arraigada en todo lo que tiene que ver con el mar.

Taller de Radio &l dia 15 de junio llevamos a
cabo nuestra V Intervencién Artistica Urbana n la
zona del Club Nautico de Vigo. Este afio hicimos un
homenaje a la patela, la cesta que usaban las peixei-
ras antiguamente para transportar el pescado fresco..

Hizo muchisimo calor y nos organizamos en turnos
(de mafhana y de tarde) para poder ir al evento. Ade-
mas de sequir patelando y decorando paneles, hubo
varias actuaciones a lo largo del dia: dos grupos de
pandereteiras, una actuacion del grupo de baile irlan-
dés“Galicia” en el que bailé Bea, nuestra monitora del
taller artistico, y lo hizo genial!! También actué el gru-
po de danza “Eu Danzarei” y tuvimos otra actuacion
musical muy especial de Manuel, que ademas de ser

Desde los talleres ConsenZidos y Artistico cuidado, es un gran musico y cant6 temazos de ayer
hemos disefiado el proyecto y la accién ur- de hoyy de siempre.
bana de este evento tan "Apaniano” Y... ya estamos pensando en la proxima intervencion

artistica en la calle... jA cabeza non para!

Con conciertos de
musica y grupos
de danza
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Una de las lineas de actua-
cion de nuestro Centro de
Atencion Temprana, son las
instalaciones artisticas!!

{Queréis saber qué son?

Este proyecto consiste en trans-
formar espacios escolares, crean-
do espacios nuevos en los que los
ninos y nifas de los coles puedan
jugar y aprender a la vez, aprender
jugando, siempre dando importan-
cia a la creatividad, la diversidad y
el desarrollo sostenible.

Reutilizando materiales consiguen
crear lugares magicos, inspirados
en escenarios de pelicula, en el uni-
verso, en el fondo marino y mil co-
sas mas!!!

iiiAsi los nifos y nifas juegan y
aprenden a la vez!!! Os dejamos
unas fotos muy bonitas y luminosas
de las Instalaciones que hizo nues-
tro CAl en el colegio Paraixal de
Vigo, para que veais lo chulas que
son y el juego, nunca mejor dicho,
que pueden dar a los mas peques.

Patri Otero

Carlos: ;Como llevas el uso de la tecnologia?
Patri: jBien! Me adapto rapido y me gusta.
Carlos: ;C6mo manejas el movil?

Patri: Con el mando de la silla y un pulsador,
me lo colocan en un brazo articulado en la silla
y utilizo un sistema BJoy Rig para conectarlos.
Y en el mévil uso aplicaciones como Whatsapp,
Facebook, Instagram y TikTok.

Carlos: ;Qué te dijeron en casa sobre el movil
y la tablet?

Patri: Les parece muy bien, estan contentas.
Carlos: ;Cuantos anos tienes?

Patri: Cumpli 46 anos el 4 de julio.

Suso: ;Qué aficiones tienes?

Patri: Me gusta ir a la playa y dormir.

Suso: ;Qué te gustaria hacer en un futuro?

Patri: Me gustaria tener una silla nueva.

“De tod@s depende que los que no
tenemos voz podamos comunicarnos
también.”

Mariloli: ;Cuanto tiempo llevas en la resi-
dencia?

Patri: Desde setiembre de 2021, casi dos
anos yal

Mariloli: ; Te gusta vivir en la residencia?

Patri: Tiene sus cosas buenas y sus cosas ma-
las, pero sii en general me gusta.

Mariloli: ;Te gusta trabajar con la tablet y
el movil?

Patri: Me encanta trabajar con los dos pero
me gusta mas el movil.
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En los aflos 90 a cada
niRo que nacia en
Vigo el Concello le
regalaba un arbol. Yo
tengo mi arbol en el
parque forestal de
Beade.

Empecé muy pronto
con la rehabilitacion.
La pelota me queda-
ba muy grande. Me
la regalé mi abuela

También hice terapias
con los delfines!

Andre Viana

En el taller de papel me
gusta salir de la silla, descan-
sar en el puf, pintar y hacer
cosas, unas veces de pie y
otras en el banquito azul.

Me gusta salir y hacer acti-
vidades en el exterior y a mi
compi Fran también.

Ademas me gustan mucho
las fiestas y la musica, y cuan-
do viene la Charanga de Coia
lo doy todo! Otras veces la
musica me emociona hasta
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Me encanta
la musica, ir
a conciertos
y bailar

En el taller de papel tod@s .
me quieren mucho. De tod@s depende que los
que no tenemos voz podamos

Emilio como companeiro . o »
comunicarnos también.

é agradable e co tempo o
empezo a entendelo.

Nanda cuando hablo con
él se pone contento.

Isolda André es simpadtico.

casi llorar.

Con voluntarios y objeto-
res de conciencia. Hacian
trabajos sociales para el

Concello y Cruz Roja.
y ) Las actividades ar-

tisticas me molan
mucho, en “Fora de
encadre” colaboraron
Din Matamoro y Pilar
Alonso, dos grandes
artistas de Vigo.

Xan Eguia iba a mi casa
cuando yo era pe-
queno. Empezé como
voluntario por objecion
de conciencia.
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Dia das Letras Concierto “Dulce Derrota”

por Sandra Ballesteros y Laura Maquieira

Galegas

por Diana Comesafia

Este ano o Dia das Letras Galegas foi
adicado a Francisco Fernandez del Riego
(1913-2010). Foi un escritor, intelectual
e politico galego, e un dos principais ar-
tifices da editorial Galaxia e director da
revista Grial.

Para conmemorar esta data na resi de
APAMP proxectamos un documental,
“Lingua Guapa’, sobre a orixe da nosa
lingua. Estaba feito nun colexio de Can-
gas. E nds escribimos nuns papéis as
nosas palabras favoritas en galego tales
como “peja”, patela, eu non sei, vifio,
burbulla. ..

El pasado 13 mayo tuvimos en
nuestro patio un concierto de
un cantautor belga, a Singer of
Songs Dulce Derrota canciones
& historias.

El concierto empezé a las 19h,
fue un concierto muy intimo y
emocionante. Las canciones es-

y aunque eran en inglés y no
entendiamos mucho las disfru-
tamos porque la musica es un
idioma universal.

Me gustaria que organizase-
mos mas conciertos asi, jpero
el préximo en espafol y un po-
quito mas movido!

taban compuestas por él mismo

Castelo de Soutomaior

por Taller Artistico

Fue una salida muy amena. Todo el taller artistico
tenia muchas ganas de salir, de compartir y de estar
juntos en otro ambiente, fuera del taller.

Se hizo corto porque habia mucho trafico y tarda-
mos una hora en llegar!! Aunque también tuvimos
algunos problemillas con el parking, pues la furgo
que llevamos era la grande. A pesar de esto fue una
mafana estupenda y lo pasamos genial.

Los jardines del castillo son muy bonitos, habia mu-
chos arboles diferentes y flores, y sacamos unas fo-
tos de grupo que quedaron genial.

Nos tomamos un cafecito en la posada del castillo
en amor y compania. El personal del castillo y de la
posada fue muy amable.

El jueves dia 4 de mayo de
2023 tuvimos una salida
a Marin, en Pontevedra.
Fuimos los talleres de ce-
ramica y de textil a visitar
el Pazo Lourizan, la idea
de ir fue de Patri Blanco.

Era un pazo grande y
dentro habia un jardin
botanico.

A Pili le encanté. Lo que
mas le gusto fue el inver-
nadero, ademas del guia
porque era muy culto y sabia
mucho del tema. A David lo que
mas le gusto fue el estanque con
peces y ranas. Le impresiono
mucho el cedro del Libano por-
gue era muy grande y tenia mu-
chos anos. A Jota le gusté que
habia muchas flores y plantas.

Todos destacan que estaba muy
bien cuidado aunque llevase
mucho trabajo, ya que era muy
grande.

Habia una fuente con base de
marmol y un palomar. Lo que
mas habia eran arboles, flores
y plantas. Habia una zona con
plantas tropicales y muchas
plantas autéctonas
y un invernadero de
cristal.

El pazo era muy bo-
nito pero no pudi-
mos entrar porque
esta sin rehabilitar.

Nos contaron que
habia gente que va
alli a hacer sus fotos
de boda. Y nosotros
también quitamos
fotos.

Hacia buen tiempo,
no hacia mucho sol
pero no llovid.

Lo pasamos muy
bien, ademas a-
prendimos mucho
porque fuimos con
un guia que era
agente forestal con
muchos conoci-
mientos, todo un ex-
perto. Fue divertido.

Nos gustaria volver
en otra estacion ya que
las flores cambian.
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Planes diversos, diversion asegurada

El viaje a Sanxenxo fue
muy divertido para mi. El primer
dia que llegamos al hotel Tronco-
so empezamos a subir maletas,
después de dejarlas en cada habi-
tacion fuimos todos a comer. Por
la tarde fuimos a la habitacion a
descansar un poco y después fui-
mos a un jardin con unas mesas
para tomar algo, habia una pisci-
na muy grande pero no se pudo
banar nadie. También habia un
parque muy pequenoy jtodos to-
mamos lo que quisimos! Después
llegé la hora de cenar y después
nos fuimos a bailar un poco antes
de acostarnos.

Al dia siguiente nos levantamos,
nos duchamos, nos vestimos y
bajamos a desayunar para ir a
dar un paseo por un camino que
estaba muy cerca del hotel, des-
pués fuimos a la habitacion para
descansar antes de ir a comer y
me puse a ver la televisidon hasta
las dos de la tarde, hora de bajar
a comer. Bajamos al comedor y
después de comer volvimos a la

habitacion para descansar y ver
la tele un poco antes de bajar a
la playa de Sanxenxo. Fuimos a
tomar algo pero hubo otro grupo
que se fue a tomar unos helados.
Fuimos caminando hasta llegar
a una capilla de la Virgen de los
Dolores y después llegamos al
puerto, esperamos sentados a la
sombra a que vinieran las furgo-
netas para ir al hotel para cenary
descansar.

Al dia siguiente no pudimos salir
del hotel porque llovia mucho,
asi que des-
pués de de-
sayunar nos
fuimos para
la  habita-
cién aver la
television 'y
estar tran-
quilos hasta
que fuimos
a comer vy
después de
comer, baja-
mos al pasi-
llo para ir al

por Mariloli Santiago,
Carlos Rivas, Oscar Fernandez
y Clara Ferndndez

cine a Pontevedra, porque seguia
lloviendo. Al salir del cine nos
fuimos al hotel y fuimos a cenar,
mientras cenabamos habia un
selor muy mayor que cumplia
anos. Cuando terminamos de ce-
nar fuimos a la planta baja a bai-
lar antes de ir a dormir.

Al dia siguiente nos llovio toda la
mafana hasta la hora de comer,
después comimos y después de
comer como Yya habia parado de
llover fuimos a visitar la catedral
de Santiago de Compostela. Nos
sacamos unas fotos hasta que
nos llovié. Después fuimos al
acuario de O Grove y de ahi nos
fuimos al hotel para cenar y para
acostarnos.

Al dia siguiente nos subimos a un
barco muy grande llamado CATA-
MARAN a comer mejillones y des-
pués nos fuimos a comer a una
casa de comidas, pero yo como
ya me habia comido media doce-
na de mejillones, llegué a comer
poco pero probé un poquito de
cada cosa: un poquito de tortilla,
de croquetas, un poquito de en-
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saladilla 'y por ultimo un poquito
de carne asada con patatas fritas.

Al dia siguiente fuimos a hacer las
ultimas compras del penultimo
dia. Después nos fuimos al hotel
para cenar y al terminar de ce-
nar nos fuimos todos a bailar un
poco antes de dormir. Yo cuando
planché la oreja en la almohada
me quedé dormida hasta el dia
siguiente porque era el dia de re-
coger todo, bajar todas las male-
tas, las sillas de ducha desayunar
y por ultimo despedirnos de las
camareras y del camarero.

Oscar Nos fuimos en la furgo,
yo fui pinchando unos temazos
de cumbia, salsa, merengue... y
otras canciones para irnos am-
bientando, jempezaba una sema-
na de vacaciones con mi familia
de APAMP!

Llegamos al hotel y nos decep-
cionamos porque no estaba bien
adaptado a nuestras necesida-
des, ni las camas, ni las baneras,
ni nada... Pero por lo menos la
comida no estaba mala y la com-
pania era inmejorable.

Carlos Desde el dia 1 de Mayo
hasta el dia 7 de mayo de 2023 un
grupo de chicos y chicas fuimos a
Sanxenxo, bueno a las afueras, al
Hotel Troncoso, la entrada esta-
ba adaptada para nuestras sillas
de ruedas, pero las habitaciones
no porque no entraba la grua en
el bano. En cambio la comida era
muy buena, de desayuno y cena
habia Buffet libre!

Yo dormi con David, el cuidador.
Fuimos a Sanxenxo a dar un pa-
seo y a tomar algo, yo me tomé
un gofre.Y cuando ya nos ibamos
a marchar y jnos encontramos al
Alcalde de Sanxenxo!. También
fuimos a Santiago y nos sacamos
fotos con la Catedral por detras.
Dimos una vuelta hasta que jem-
pezo a llover y fuimos corriendo
para el autocar!

También hubo un dia que fuimos
a Pontevedra al Cine, yo fui a ver
Vaya Vacaciones.

Fuimos al Acuario de O Grove a
una visita guiada y nos explica-

ACUARIO
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ron muchas cosas interesantes.
El ultimo dia embarcamos en un
barco para llenarnos la barriga de
Mejillones, yo tomé un chupito
de licor café que me dio Gloria y
Eduardo se bebio un vino.

Ya en tierra firme, nos dieron a
cada uno una foto, a mi me hi-
cieron una foto con Irene. Apro-
vechamos para ir de compras y
fuimos a comer a O Grovey al ho-
tel para cenar e ir al saldn ja bailar
que era el ultimo dia!

Aunque empezamos la semana
con un poco de mal tiempo lo
pasamos bien igual, hicimos pla-
nes de interior como ir al cine en
Pontevedra, algunos fuimos a ver
la nueva pelicula de Super Mario

Bros y me gusté un mon-
tén, jos la recomiendo!
También aprovechamos
y fuimos de excursion a
Santiago de Compostela
a dar una vuelta por los al-
rededores de la Catedral y
tomamos algo.

Lo mejor de todas las va-
caciones fue el viaje en
barco, aunque al entrar
tuve un pequeno acciden-
te y choqué con la puerta,
pero lo pasamos pipa y me gusto
mucho la experiencia.

iQué bien sienta una semanita de
desconexion y aventuras! Ahora
ya de vuelta en el taller, a trabajar
un poquito.
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El domingo estuve un po-
quito nerviosa porque el lunes
fuimos a Sanxenxo siete dias.

Me levanté a las 9h, desayuné, re-
cogi mi maleta. Fui con Luis y Ma-
rina con el coche hasta la residen-
cia a esperar el autobus porque
a las 10:45h teniamos que coger
el autobus. Gloria y los cuidado-
res y los compaferos de la resi
ya estaban alli. Ya fuimos hacia
Sanxenxo.

Al llegar nos fuimos al hotel y
cogimos las habitaciones. Guar-
damos las maletas y la ropa en el
armario y nos fuimos a comer a
las 14h, después a descansar un
poco porque era el primer dia de
viaje.

Estuvimos muy bien porque hici-
mos otras cosas como por ejem-
plo ir de paseo a un centro co-
mercial e ir de compras y estuve
viendo ropa porque asi hago co-
sas. Y después nos fuimos al ho-
tel para estar tranquilos porque
estabamos muy cansados. Por la
noche echamos unos bailes con
Tamara y con David en la discote-
ca hasta las 3h!

Al dia siguiente me levanté con
Gloria a las 7h porque me tenia
que duchar con calma, me ves-
ti a las 9h para ir al comedor a
desayunar galletas, mermelada,
mantequilla, zumo y unos crua-
sanes con leche. Fuimos en bar-
co a comer mejillones. Después
nos fuimos a las habitaciones a
descansar hasta la hora de cenar
a las 9h de la noche y cenamos
pescado con patatas y de postre
natillas, estaba todo muy bueno
y después nos fuimos a las camas
a hablar con David, el monitor, y
contabamos secretos.

En el hotel estuve muy bien por-
que estuve con Tamara. Fui a ha-

cer cosas como ir al barco para
ver las vistas del puerto y dar un
paseo. Fuimos a tomar un zumo
en la cafeteria porque hacia un
tiempo muy bueno.

Otro dia fuimos a Santiago en el
autobus con Laura. Estuvimos en
la catedral, no pudimos entrar
pero hicimos muchas fotos.

También visitamos el acuario, ha-
bia unos peces pequenos y gran-
desy me gustd. Comimos en unos
bancos tortilla, porque nos gusta
mucho estar por la calle con to-
dos. Es muy importante estar con
unas personas nuevas.

En el viaje yo cuando estoy ahi
me siento bien porque ahi cono-
cemos sitios nuevos.

JULIO 2023
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Aspirante a viajero Erasmus porcabiconzile

Yo soy una persona a la que des-
de siempre le habria gustado
viajar. Desde pequefio siempre
me apetecié conocer mundo,
pero sobre todo desde que em-
pecé a estudiar cultura clasica e
historia del arte. A medida que
lo iba estudiando me iba intere-
sando mas. La profe nos hablaba
de monumentos y arquitecturas
me interesaba cada vez mas.

Hay cuatro destinos que siem-
pre me hubiera gustado visitar, y
tengo razones para ello.

El primer lugar seria las Islas Ca-
narias, para visitar a la familia
que tengo alli y para pegarme
unas vacaciones tremendas.

El segundo lugar seria irme al
pais vecino, Portugal, por cono-
cerlo un poquito mas, ver cada
rincon y conocerlo todo. En ter-
cer lugar seria Francia y dar un
paseo por la capital, Paris y subir-
me a la Torre Eiffel, también me
gusta la ciudad porque es cono-
cida como la ciudad del amor y
por los cruasanes.

Y por ultimo el pais que me gus-
taria visitar seria Italia por los es-
paguetis y también me gustaria
ir a la Roma para ver la arquitec-
tura el Coliseo, los acueductos,
las plazas, los palacios, la basilica
de S. Pedro, etc. para enamorar-
me mas de todo.

A mi siempre me ha gustado la
idea de viajar. Y en mi situacién
me resulta complicado. Pero
desde que llegué al centro veo
la posibilidad mucho mas cerca,
porque tengo companeros que
ya lo han conseguido. Por lo tan-
to aqui me abrieron la mente y
me demostraron que es posible
ir, y cumplir mi suefio.

Por eso les quise preguntar a mis
amigos Fani y David Diz, para
saber mas cosas y para informar-
me de como era el viaje y saber
coémo fue para ellos la experien-
cia. Y entonces tuve la idea de
hacer un articulo, para compartir
toda esta informacién con tod@s
vosotr@s. (Sigue pag. siguiente)
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Viaje a Italia de Erasmus sorcabiconcie:

y Paula Pereiro

David Diz Fui a Italia porque éramos

unos pocos elegidos y me
tocé a mi también porque, por la edad, era el ul-
timo ano que podia aprovechar y vivir esta expe-
riencia. El préximo ano podran hacerlo Clara, Gabi
y otras personas que cumplan los requisitos.

Para ir a este viaje tenia que llevar un acompanante
y en mi caso me llevé a Alba. Y menos mal porque
ella es fuerte y me sentia muy seguro.

Una semana antes de la salida hicimos una video-
llamada para conocernos tod@s, éramos 15 partici-
pantes de Espana.

El avion el primer dia me dio un poco de miedo,
porque no estoy acostumbrado a volar, pero aho-
ra volaria sin problema. Me gustaria viajar a otros
paises, y volveria ahora con la misma gente con los
ojos cerrados.

No conocia Italia. Si no viajo no conozco a otra gen-
te de otras partes y no hago nuevos amigos. No
éramos todos espafoles, también habia italianos,
al principio me costé un poco entenderles pero
luego ya cogimos soltura y todo bien. Me dieron
esta oportunidad y la aproveché, conoci otra gente

y ellos me conocieron a mi.Y fue una semana que
me lo pasé muy bien.

El hotel era un hotel de monjas, alli dormiamos,
y desayunabamos. Nos teniamos que levantar su-
per temprano a las 8:30h para lavar dientes y ves-
tirnos y luego a las 9:00h ya teniamos que acabar
para irnos cada manana al sitio donde haciamos
teatro.

Todas las mananas haciamos un poco de teatro,
luego comiamos alli y por las tardes era mas ludi-
co con planes de ocio.

JULIO 2023

Fani “Mama, el avion va muy despacio”

Lo que haciamos en las obras de teatro era movilizar
el cuerpo, poner musica y meternos detras del telén
del escenario. El sitio era la casa donde vivian l@s
chic@s que nos daban teatro, que nos lo adaptaron,
y también alli nos servian la comida.

Y después por las tardes, como era libre, nos ibamos
a visitar la ciudad y para hacerlo tenian contratado
dos transportes uno adaptado y otro sin adaptar
para llevarnos con visitas guiadas a través de toda la
ciudad para ver como era. Fuimos al ayuntamiento
y nos lo ensenaron por dentro, el salon de actos...
iglesias, jardines... Estuvimos en Bari y me encanté
porque no conocia nada de alli. También fuimos a
un museo lleno de cuadros que me gusté mucho.

Después volviamos para cenar en el hotel. Estaba
mas rica la comida del hotel que la de la escuela de
teatro, la comida era casi toda pasta, ademas yo no
podia comer pizza y siempre era pasta.

La experiencia del avién fue lo mas nuevo para mi.
Me gusto estar alli porque no conocia nada de alli,
y aparte me gusté la manera en la que se plantean
el teatro...

Repetiria, pero con un poco mas de tiempo. La ver-
dad es que se hizo muy corto y deberia durar unos
dias mas. Repetiria e iria a otro sitio. Volveria a ir con
la misma persona de apoyo. No me gusta cambiar
de persona de apoyo si estoy contento con la que
tengo. Yo elegi a Alba y fue una experiencia muy
gratificante.

Es muy guay porque el viaje y todo es gratuito.
Lo unico que llevamos fue dinero de bolsillo para
nuestros gastos.

Fani Fui a Italia, porque era una de las can-
didatas, y hubo una baja y por eso fui.
Mi madre fue mi acompafnante en este viaje.

Fui en avion y hubo que desmontar toda la silla
y las baterias. Cuando ibamos volando le dije
a mi madre “Mama el avién va muy despacio”
Jaja! La silla iba en la bodega del avién, y al lle-
gar tuve que esperar en el asiento del avion
mientras mi madre estaba vigilando cémo
montaban la silla.

Estuvimos en el sur de Italia en Ostuni. Eramos
36 personas, toda la gente era muy agradable.
Yo particularmente hice amistad
con una chica.

En el hotel nos daban desayuno
y cena. Nos llamo la atencién la cantidad de
comida que nos daban. En el desayuno nos
daban cruasanes
con nocilla. Para
comer casi todo
era pasta, pero
habia otras co-
sas. El ultimo dia
nos fuimos a un
restaurante que
era accesible y los
camareros eran
personas con dis-
capacidad.

Nuestro plan dia-
rio era: por las
mahanas  hacer
obras de teatro
pequenitas y por
la tarde visitdbamos los pueblos. Lo que mas
me llamaba la atencién eran las casas todas
blanquitas que veias alrededor.

Fany recomienda "llevar la silla manual porque
con la eléctrica al haber muchos adoquines es
muy complicada de manejar.

“Repetiria la experiencia todas las veces que
pudiera, me encantaria volver a Italia. Y lo re-
comendaria a cualquiera y seria una bonita
experiencia, lo mas divertido eran las obras de
teatro que haciamos por las mafanas”

Me gustaria que hubiese durado un poco mas.



NUMERO 34

CONCURSO DE COCINA
“En Aspace cocinamos juntos”

El dia 25 de Abril, después de
un paron, volvié a celebrarse en
APAMP el concurso de cocina de
federacion ASPACE. Este ano el
ingrediente estrella fue el pollo.

Los ganadores del mejor plato
de pollo tradicional fueron Fer-
nando, Teresa y Andrés y el me-
jor plato de pollo texturizado:
Oscar y Elena. jEnhorabuena!

Los miembros del jurado este
ano fueron Rafa Centeno, chef
del restaurante Maruja Limén y
Alberto G. Prelcic del restauran-
te Silabario, en representacion
de Grupo Nove, el blogger Al-
vientooo y Adrian Rodriguez,
nutricionista del RC Celta B.

Ahora os dejamos con unas opi-
niones de algunos participantes
del concurso:

Diana Comesana participé con
Gonzalo Jorge y Yoha Pérez e hi-
cimos Muslos Golosos. Tuvimos
algun problema con los plomos
saltaron 2 o 3 veces y no podia-
mos seguir cocinando, pero sa-
lio todo bien.Y lo pasé muy bien
y el pollo estaba muy rico. El ju-
rado era muy majo.

Oscar Fernandez participé con
mi compi Elena y la experiencia
ha sido buenisima! aunque el
equipo de Diana, Yoha y Gonza-
lo Jorge y el mio tuvimos proble-
mas con los plomos de la cocina
que saltaron 2 o 3 veces y no pu-
dimos cocinar durante un rato
largo.

Lo pasamos muy bien, hicimos
Hamburguesas de “nopollo” (o
pollo vegano) y estaba muy rico,
tanto que fuimos uno de los pla-
tos ganadores y nos vamos air a
Lugo a disputar la GRAN FINAL.

David Gil Janeiro El concurso
de cocina de ASPACE ha sido
muy satisfactorio, aunque yo
tengo dudas de los ganadores...

No sé si los equipos ganadores
serian los mejo-
res... Algunos
equipos tuvieron
mas tiempo aun-
que les saltasen
los plomos... yal-
gunos no estaban
muy en serio. Por
ejemplo mi ayu-
dante y yo com-

probabamos que todo estuviese
bien antes de empezar y otros
equipos no.

Tengo que dar muchas gracias a
Patricia Castro y a Yerki, ha sido
un placer cocinar con vosotras y
sin vuestra ayuda no habria sido
posible!!

Laura Maquieira En general, mi
experiencia participando en el
concurso fue maravillosa.

Mi plato se llamaba “Mi pollo
clara-mente” y participé con Sara
Romero, es buena companera y
muy buena cocinera como yo.

Felicidades a todos los partici-
pantesy alos ganadores y mucha
suerte en la final. Pasamos una
manfana diferente y divertida.
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I.a Gran fll‘lal por Oscar Fernéndez

final. Y Corufia se llevé los premios

e

Nos fuimos a Lugo a celebrar la gran

Los equipos finalistas de la primera semifinal del
Concurso de Cocina de ASPACE que celebramos
en APAMP, nos fuimos a Lugo para celebrar la
gran final.

Alli nos fuimos en la furgo: mi equipo, Elena y yo,
Oscar, junto con el equipo de Fer, Tere y Andrés.

Nos acompanaron nuestras “animadoras” oficia-
les Andrea y Sara. La final fue en el mercado de
Lugo y habia cuatro jurados muy profesionales.

Repetimos la misma receta, por eso estabamos
mucho mas tranquilos que la primera vez, bueno
yo mas que Elena, jeje. Aunque nos salié riquisi-
ma en las tres texturas que habiamos elaborado
(plato tradicional, texturizado y facil masticacién)
no ganamos porque el nivel estaba muy alto. Los
premios se quedaron en Coruia, pero la mejor
experiencia la ganamos nosotros.

Comimos todos y todas juntos y después de la co-
mida nos fuimos de ruta turistica por Lugo, vimos
la muralla y paseamos por ella, la Catedral... y
también tomamos algo, hubo tiempo para todo:
cocina, risas, cervecitas, y algo de nubes. Luego
volvimos en la furgo en amor y compafiia escu-
chando cumbias a todo volumen.
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de papel
Corazon da Artesania “no noso corazon”

Mientras cerramos los conte-
nidos de este numero de ve-
rano de esta revista, nuestr@s
companer@s estan disfrutando
en esta maravillosa feria de ar-
tesania gallega en la que tanto
nos enorgullece estar presentes.

Siempre tratamos de innovar en
la presentaciéon y decoracion,
creando espacios sugerentes en
el ya de por si original pendello
gue nos adjudican para Apamp.

Este ano nos presentamos con
nuestra nueva marca A Casa Ro-
dante de productos artesanales,
en la Feria de Agolada, Corazoén
da Artesania.

Ademas de vender nuestros
productos, hacemos el obradoi-
ro de papel artesanal, Unico en
Galicia, en el que viene a partici-
par mucha gente.

Este ano en el taller de papel
hemos trabajado especialmente
con fibras vegetales nuevas, bus-
cando nuevas texturas y efectos
visuales que nos transmitan la
conexion de nuestros produc-
tos con nuestro entormo natural
mas inmediato como el “fento’,
hierba de la pampa, ave del pa-
raiso, palmera, etc.

Nos encanta compartir nuestros
descubrimientos con este publi-
co tan interesado y tan entrega-
do que cada ano nos visita. Siem-
pre hacemos nuevos contactos
que dan lugar a nuevas cola-
boraciones muy enriquecedoras
para tod@s.

En esta ocasion han participado
como vendedores y como moni-
tores del obradoiro: Lali, Emilio,
Isa G.y Nanda

Hemos hecho nuevos contactos que anuncian nuevas
colaboraciones... Y ademas este aio la feria ha sido

todo un éxito de ventas!
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Mercado da Arte

El 17 de Mayo nos presenta-
mMOoSs con nuestra nueva marca
de productos artesanales, en
la edicién de primavera de O
Mercado da Arte.

Como siempre habia muy
buen ambiente, actividades,
actuaciones, muchas cosas
bonitas y mucha creatividad...

Siempre hacemos amig@s y
nuestros productos reciben
muchos piropos. Y nosotros
content@s con las ventas, que
unos dineritos para la entidad
que siempre ayudan!

Bimbay Lola

Diana Comesafa Fuimos a
una feria para los trabajadores
de Bimba y Lola una semana
entera, del 22 al 26 de mayo, en
el poligono de Valladares.

Llevamos piezas hechas en el
taller de ceramica, en el de pa-
pel, y en el de textil y vendimos
mucho!Y lo mds importante es
que lo pasamos muy bien.

Yo, Diana, fui el jueves con
Tono, Elena, Gonzalo Llamedo
y Paco. Y Los otros dias fueron
otros companeros y compane-
ras. a habiamos ido otros afnos
y en comparacién la nave era
mucho mas pequena.

Después fuimos a dar un vuel-
ta a ver qué mds cosas habia en
la feria. Y ya de vuelta en Navia
fuimos a tomar algo.
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Una vez mas, participamos en la feria
de Bimba y Lola de esta temporada
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Somos, muy

Mil gracias a a la escuela de equitacion y
equinoterapia ABRAIN no solo por su atencidn,
sino por su amabilidad, carifio e implicacion.

Fue una salida muy sensorial y divertida.

o
|

iEn el Rio do Val me rio! e
iY me mondo de risa en Mondariz! =S==



spazo Arte

Las mujeres del centro DomusVi
para personas con diversidad fun-
cional de Béveda (Lugo) nos pre-
sentan su exposicion INVISIBLES .
La segunda exposicion de Navia,
espacio de arte.

En esta exposicion lo que se
muestran son sus cuerpos semi-
desnudos, porque las personas
con diversidad funcional también
podemos ser las protagonistas de
este tipo de exposiciones. No en-
tiendo que l@s model@s sin diver-
sidad funcional tengan mas opor-
tunidades que nuestro colectivo,
;Por qué tienen que estar siempre
escondidos nuestros cuerpos?
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por Antia Iglesias

iPor qué tienen que estar siempre escondidos
nuestros cuerpos?

También apoyamos que todo el
colectivo de hombres y mujeres
con diversidad funcional podrian
ser participantes de este tipo de
fotografias.

JULIO 2023

Ademas de presentar su expo-
sicibn en Navia espacio de arte,
también les hemos hecho una
entrevista en Radio APAMPDA. Y
yo, Antia, me he sentido super or-
gullosa de poder llevar la batuta
de este programa. He aprendido
mucho, y creo que este tipo de ex-
posiciones hacen muchisima falta,
para que la sociedad nos vea sin
tapujos. Todos y todas tenemos
derecho a disfrutar de nuestros
cuerpos y de nuestra sexualidad,
s6lo necesitamos apoyos.

Mas visibilidad para estas INVISIBLES muy VISIBLES e INCREIBLES!!

La exposicién estuvo todo el mes de junio en Navia espa-
cio de arte, y seguird su gira por otras salas de arte y otros
centros. Y daremos mas visibilidad para estas INVISIBLES
muy VISIBLES e INCREIBLES!!!
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Hace seis anos, desde direccion, nos pro-
pusieron ser del Consejo Asesor. Es un
grupo de trabajo de APAMP desde el que
ayudamos a los companeros si tienen al-
guna queja, peticién, sugerencia..., nos lo
dicen a nosotros y lo llevamos al consejo,
y este se lo traslada a direccidn y gerencia
para buscar una solucién.

El ano que viene volvemos a escoger a los
compaferos del Consejo Asesor en unas
nuevas elecciones, si queréis presentaros
estais a tiempo.

Ahora vamos a contaros lo que hicimos
este ano:

- Hicimos un manual de bienvenida para
acoger a l@s nuevos profesionales.

- Asesoramos a Gerencia y a la Junta Di-
rectiva, dandoles la vision de l@s usuari@s
sobre diferentes asuntos.

-Trabajamos en un manual de despedida...
-Y muchas cosas mas.

Os animamos a participar y a madarnos
vuestras quejas y sugerencias al Consejo
Asesor para que os podamos ayudar y asi
entre todos mejorar APAMP.
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PRESENTACION

El pasado 21 de abril celebramos el Dia del Libro en
APAMP Navia, con nuestro gran amigo Magin Blanco,
que vino a presentar su nuevo libro titulado “Caderno de
cores e cancions”. Es el primer sitio donde lo presenta,
una primicia para nosotros y para el alumnado de 1° Pri-
maria del CEIP Castelao. Fue una mafiana muy divertida y
especial para nosotros, pues dos de las canciones y el tex-
to deintroduccién nacieron aqui en APAMP, en el taller de
canciones. También estuvo Maria Fumaca que nos cant6
un par de canciones.

Os dejamos un cachito de la cancién hecha en el obradoi-
ro impartido por Magin Blanco

Sandra dille a Gonzalito: “;Hoxe como estds?
Mira ao noso amigo Fito, ;jque lle estard a pasar?

Adrian estd moi serio, ten cara de escaravello a carén de
Anabel. José vai quedar durmido, estarse a aburrir! Paco e o
noso amigo, non deixa de aplaudir! Non para quieto Domin-
go, molesto coma un moscoén. Imolo facer cancion.
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por Equipo Radio Apampda

Abel Barandela masterclass PINTAR CON VINO

El pasado 20 de abril tuvimos el
placer de contar en nuestro cen-
tro de dia de Navia con la visita
de Abel Barandela, conocido
como el pintor del vino, para dar
una “masterclass” en el Taller Ar-
tistico. Después se paso por el
estudio de Radio APAMPDA para
someterse a una entrevista.

Nos conté cémo fueron sus ini-
cios en la pinturay cobmo empe-
z6 siendo pequeno, desde que
era un nifo, hace tanto tiempo
que ya ni recordaba cual habia
sido su primera obra.

Nos explicé como era la técnica
de pintar con vino, el proceso
de como se oxida y que hay que
mezclarlo con pinturas acrilicas o
al agua.

También nos conté cdbmo cono-
ci6 a Chus Guedella, que fue du-
rante el rodaje de la serie Farifa.
Después por las redes sociales se
pusieron de acuerdo para hacer
la exposicion de arte de VinoBic.

o
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Los actores vieron sus retratos,
les gustaron mucho y le dieron
difusion a Vinobic en sus redes
sociales.

También nos dejo caer que no
descarta hacer una colaboraciéon
artistica con APAMP.

Por ultimo también nos dijo que
estas iniciativas son muy buenas
para visibilizar no solo la expo-
sicién y el arte sino para que el

_'£_7 =

mundo vea otras realidades igual
de interesantes.

Fue una jornada de lo mas positi-
va por lo que desde APAMP que-
remos dar las gracias a Abel Ba-
randela por compartir su tiempo
con nosotros.

Podéis escuchar todos
nuestros programas a
través de nuestro canal de
Youtube APAMPVigo
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Taller de Ceramica MH "

MASCARAS

por Pilar Alvarez

Como todos sabéis, en APAMP
hay distintos talleres donde se
realizan diversos trabajos. Yo
estoy en el de ceramica y tengo
como tarea, entre otras cosas,
dar la lata lo minimo posible,
cosa que, dicho sea de paso,
me cuesta muchisimo; y darle
la vara a Aram, que es el maes-
tro ceramista y monitor de esta
actividad, para que me elabore
figuras descritas por mi. Pues-
to que a nivel cognitivo estoy
como una cabra, como se de-
duce de este escrito, pero mani-
pulativamente, estoy aun peor,
con lo cual, es él el que trabaja
el barro en base a mis ideas. Y,
en ese orden de cosasy, en todo,
hay que decir que nos llevamos
de maravilla, porque los dos ce-
demos y nos complementamos
ala hora de crear.

Quedan unas madscaras super
chulas y originales, producto de

la colaboracion entre el taller de
textil y el de ceramica, que luego
se venden en ferias o en la tienda
online de la web de nuestra marca
www.acasarodante.qgal

Coleccion “ANIMALES RAROQS”

Esta cabeza mia... siempre fue un poco gamberra... asi que a sabiendas de que nada es
lo que parece... pues asi, mis piezas no parecen lo que son. ;)

Hicimos bastantes obras suel-
tas, sin nexo comun vy, ahora,
estamos atareados con una
coleccion de Animales Raros,
que no es otra cosa que unir di-
versas caracteristicas de distin-
tas especies. Por ejemplo, una
ubres de vaca, con una cabeza
de pato y otra de culebra...

No nos podemos quejar de
cdmo nos va, porque las figuras
son tan extrafas que o nos ho-
rrorizan o0 nos encantan.

Estamos ilusionados porque
nos las quitan de las manos y
ahi hay un filbn muy grande.

Ojald nos vaya siempre asi!
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El monitor, Aram, y l@s
chic@s estamos haciendo
un proyecto que disefiamos
mascaras en un folio. Des-
pués hacemos piezas de ce-
ramica y se pintan de colo-
resy se da un vidriado y van
al horno para cocer, y luego
se quitan del horno y van
para el taller de textil y alli se
hacen mascaras con retales
de telas recicladas y se le co-
sen las piezas pequenas de
ceramica con hilos de colo-
res.\\Adolfo Comesaina

Estamos diseriando
mdscaras para hacer piezas de cerdmica
y también piezas de textil con aplicacio-
nes de cerdmica.
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Mejora de las condiciones de Jubilacion
de personas con discapacidad por maimasi

La actualizacion del régimen de jubilacién anticipada de trabajadores con discapacidad estaba
contemplada en la ultima renovacién del Pacto de Toledo que las Cortes Generales aprobaron en
2022, donde habia una recomendacion especifica sobre proteccion social, Seguridad Social y per-
sonas con discapacidad que recogia este aspecto de flexibilizacion atendiendo asi a una peticion

que el Cermi hizo al Parlamento.

El Consejo de Ministros aprobé el
16/05/2023 un real decreto que ac-
tualiza y flexibiliza las condiciones en
que los trabajadores con discapaci-
dad igual o superior al 45% pueden
acceder a la jubilacion anticipada.

Debemos de tener en cuenta que
la edad minima en la que se puede
acceder a una pensién de jubilacion
por discapacidad con grado igual o
superior al 65% es de 52 anos. Los
que no alcancen ese 65% pero si
tengan una discapacidad igual o su-
perior al 45% a los 56 afos pueden
acceder a una pensién de jubilacion
anticipada por discapacidad.

El Ministro de Inclusion, Seguridad
Social y Migraciones, José Luis Escri-
va destacé que:

-“Se produce una reduccion sustan-
tiva del tiempo de cotizacion” para
acceder a esta modalidad de jubila-
cion, al pasar de 15 a 5 ainos desde el
momento en que se produce el diag-
nostico de discapacidad.

- Ademas, la nueva norma permitira
“acumular distintas discapacidades
con diferentes grados” para alcanzar
el umbral del 45% exigido.

- “También simplificamos mucho el
procedimiento. Porque actualmente
se necesita un informe del Imserso o
del organismo correspondiente de la
Comunidad Auténoma que acredite
la discapacidad. Y ahora, bastara con
un informe médico que lo demues-
tre, sefiald.

- Por ultimo, el listado de enferme-
dades que pueden dar lugar a esta
jubilacion “queda abierto” en el
nuevo real decreto, para que se pue-
dan incorporar “nuevas patologias
en funcién de los avances de la cien-

n

cia”.

Las estimaciones que ha fijado el
Gobierno es que en los préoximos 10
anos mas de 6.000 personas se bene-
ficien de esta nueva normativa.

PATOLOGIAS

Desde la Seguridad Social han in-
formado de todas las patologias,
de la que vamos a destacar la
discapacidad intelectual y la
paralisis cerebral.

A esto hay que sumarle los

- Trastornos espectro autista. TEA
Enfermedades neuroldgicas
tales como:

- Esclerosis lateral amiotrdfica.
ELA

- Esclerosis maltiple

- Leucodistrofias

- Sindrome de Tourette

- Lesion medular traumética
Anomalias genéticas tales
como:

- Sindrome de Down

- Sindrome de Prader Willi

- Acondroplasia

- Fibrosis Quistica

- Enfermedad de Wilson

- Sindrome X fragil

- Osteogénesis imperfecta

Otras patologias:

- Anomalias congénitas secunda-
rias a Talidomida

- Secuelas de polio o sindrome
postpolio

Dafio cerebral (adquirido):

- Traumatismo craneoencefalico

- Secuelas de tumores del SNC,
infecciones o intoxicaciones.
Enfermedades mentales:

- Esquizofrenia

- Trastorno bipolar
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LOS VIAJES DE SUSO

BURGOS

Burgos es una ciudad situada
al norte de Espafia, concreta-
mente en la comunidad auto-
noma de Castilla y Ledn que
tiene una poblaciéon de 173.486
habitantes. Burgos estd muy
bien comunicada con el resto
de Espana.

Es una ciudad muy bonita,
con mucha arquitectura me-
dieval. Uno de sus monumen-
tos mas famosos e importan-
tes es la Catedral de Santa
Maria de Burgos, de estilo
gotico francés, en ella pode-
mos ver el Papamoscas, un
autdémata que a las horas en
punto abre la boca y toca la
campana.

También destacan la tumba
de Rodrigo Diaz de Vivar, co-
mandante militar del siglo XI,
que se cree que podria ser el
Cid Campeador.

Son muchos los lugares de
interés turistico de Burgos
como por ejemplo, el Museo
de la Evolucion Humana,
la Catedral y el Papamoscas
gue ya mencionamos antes,
la Cartuja de Santa Maria de
Miraflores, el Museo histo-
rico-militar, el Mirador del
Castillo o el agradable Paseo
del Espolén para dar un pa-
seo alasombra de los arboles.

iiEspero que os guste!!
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Sergio Durdn Hace tres arnos
Yoliy Lucia me abrieron las puer-
tas y me dieron la oportunidad
de jugar Boccia en Apamp. Yo
era novato, para mejorar la pun-
teria con la bola blanca, gracias
al entrenamiento, mejoré mu-
cho. Antes tiraba con la mano
ahora tiro con el casco. Me en-
canta competir!

El martes 6 de junio fuimos a
Navia Gabi, Sofia, Ana, Unai, Ra-
ydel, Fran Diz, Yruska y yo, con
Biancay Olaia para jugar la Ligui-
lla de Boccia 2023. La cancha se
puso en los campos que hay de-
tras de la residencia, y hacia un
calor bestial, pero aun asi anima-
mos como locos a los jugadores
y sudabamos como animales!

El primer partido lo jugamos
entre dos mejores amigos Gabiy
yo, que éramos los capitanes de
nuestros equipos. Fran Diz y yo

e
P
Abs ez

y les ganamos el partido limpia-
mente; aunque Gabi, que jugaba
con Lales, diga que gané hacien-
do trampas.
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En el segundo partido M2 Esther,
Unai e Yruska perdieron contra
Raydel, Sofia y Adrian Outerelo.

El tercer partido de Ana Soage
y Sergio Viudez contra Nacho y
Gonzalo Jorge. Este partido esta-
ba refiido entre dos campeones
de Boccia y al final gané el equi-
po de Ana.

Gabi Gonzalez el miércoles 7 de
junio continud la liguilla en el sa-
|6n de actos de la residencia de
Navia porque hacia mal tiempo.

Estuvimos todos en el recinto
viendo como jugaban nuestros
compaferos, animandoles bro-
meando y riéndonos. También
os digo que hacia un calor ho-
rrible alli dentro. Y estuvimos to-
dos entre risas, buen ambiente,
buena atencién y bebidas para
refrescarnos.

También vinieron algunas per-
sonas invitadas para informarse
y para ver y aprender como se
practican estos deportes adap-
tados.

Estuvimos todos muy bien, muy
a gusto, y muy bien atendidos,
y arropados por Cata y Sara que
organizaban el evento.

En esta jornada en el primer
partido el equipo formado por
Laura Maquieira, Adolfo y Paco
gané al de Anita, Susana y Elena
Barreiro. En el segundo partido,
Carlos, Andrea Seoane, Elena
Lloves y Gonzalo Llamedo gana-
ron a Fani, Tere y Raquel. Y el ter-

cero David Gil, Diana y Sandra
ganaron a Reyes, Juany Fito C.
Hubo partidas muy refidas vy,
desde mi punto de vista, muy
interesantes. Os quiero hablar
del ambiente que... vamos, pa-
recia aquello un partido de fat-
bol! O sea un ambiente festivo y
ludico total!

S
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Al final de las dos jornadas hubo
exhibicién de Slalom. El dia 6 Pa-
tri O., Fer Pereira y Oscar. y el dia
7 Gonzalo Llamedo y Laura Q.
Para rematar, nos dieron un di-
ploma a tod@s los participantes
y otro especial para l@s deportis-
tas ganador@s.
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Desde el servicio de Fisioterapia se ofrecieron
para darnos clases de gimnasia desde mediados
de Octubre. Las sesiones las son de 1 hora y dos
dias ala semana, en esta se realizan distintos ejer-
cicios de equilibrio coordinacion de articulacion
las dan Andrea y Lucia.

La actividad de gimnasia de mantenimiento es
algo que pedimos algunas usuarias mayores de
45 anos hace algun tiempo. Y este afio por fin las
fisioterapeutas nos hicieron un hueco.

Esta actividad fisica me viene muy bien para te-
ner mas agilidad, para moverme bien, trabajar la
coordinaciony el equilibrio. También hago ejerci-
cios de gimnasia, como sentadillas, flexiones ab-
dominales, no muy exageradas las trabajamos sin
pasarnos mucho con nuestro cuerpo, ejercicios
de estiramientos, ejercito las distintas partes del
cuerpo como el cuello, el tronco, las manos, pier-
nas acabando por los pies. También hacemos cir-
cuitos que consiste en hacer varios ejercicios de
uno en uno en un determinado tiempo; también
hacemos ejercicios relajaciones para terminar las
sesiones.
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PAULA

Para mi me esta sirviendo para conocerme y para
comprobar hasta donde puede llegar mi cuerpo
haciendo estos ejercicios.

ISOLDA

Lo que mas me gusta es la relajacion, lo que mas
me cuesta es levantar los brazos. Me lo paso muy
bien con mis compaferas, luego de hacer la acti-
vidad me encuentro bien. Me parece suficiente el
tiempo que voy. Me gustaria seguir con la activi-
dad el afio que viene.

ISA GROSSI

Me gusta cuando salimos afuera, al patio porque
podemos hacer las actividades y hay mas espacio
para hacer los ejercicios, correr mucho y también
cambiar de ejercicios. Para mi el tiempo que de-
dico a gimnasia es suficiente. Me gustaria seguir
con la actividad, porque es un ejercicio que nos
viene bien a todas, porque nos podemos poner
mas fuertes y para salir de la rutina.
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ISA PELETEIRO

Mi experiencia es buena, aunque no tengo mo-
lestias en los huesos me gustan los estiramien-
tos, nunca me quejo de nada en las sesiones. Las
clases, que dan Andrea y Lucia, me gustan y me
sientan muy bien. Me gusta hacer gimnasia me-
jor en el gimnasio que en el patio.

Me llevo bien con mis companeras y realmente
me gustaria seguir para el ano que viene.

ANITA

Me lo paso bien. Me gusta todo, andar a gatas,
juegos con pelotas y lo que menos los ejercicios
de equilibrio. Me gusta hacer gimnasia tanto en
el gimnasio como fuera en el patio.

Las sesiones me gustan pero a mi me llegaria con
una. Si hay para el afno me gustaria seguir.

Para mujeres en edad pre menopdusica o
peri menopdusica, para acompanarlas en el
trayecto durante ese cambio hormonal.

AcTivipaDes B

ANDREA ABELEDO - Fisioterapeuta

Gimnasia de mantenimiento se planted el afo
pasado. Al principio estaba yo sola en esta activi-
dad. Venia viendo a algunas personas, sobre todo
mujeres del centro de MH, que se quejaban de
ciertas molestias, muchas articulares, otras que
tenian cambios hormonales por temas de meno-
pausia o pre menopausia y venian pidiendo cier-
tas atenciones desde hace algun tiempo.

Al final del curso pasado en julio ya tenia un poco
la idea de que queria realizar alguna actividad al
respecto, que pudiese englobar a todas y que no
fuese solé una mera actividad de sesién de fisio-
terapia y tratamiento.

Yo queria que se formase un grupo ;Por qué? Por-
que habia visualizado a varias mujeres del cen-
tro que tenian esa necesidad. Y me planteé que
al volver de vacaciones en septiembre les iba a
preguntar si a ellas le interesaba.

Yo habia valorado que era interesante y después
les pregunté a cada una de ellas, entre las que
estabas tu, si os interesaba una actividad grupal,
en la que se trabajasen temas importantes que
tienen que ver con cambios fisicos a partir de de-
terminada edad, sobre todo en las mujeres, que
tuvieran que ver con movilidad articular, fuerza,
equilibrio, coordinacion, etc., y todas respondis-
teis que si.

Incluso algunas mujeres que no estaban en el
grupo inicial posteriormente se sintieron intere-
sadas y se animaron a participar. Asi fue como y
por qué se planteo la actividad y me parecié que
era guay que fuese un grupo ya que asi creais un
grupo de apoyo.

Se propuso para las mujeres de MH en edad pre
menopausica o peri menopausica, es decir, du-
rante la menopausia o antes, para asi acompanar-
las en ese trayecto durante ese cambio hormonal,
fisico e incluso cambio en la termorregulacién
del cuerpo. Porque hay cambios como soportar
ciertos calores o no, tener cambios de sofocos y
estd demostrado ya por muchos estudios clinicos
que la actividad fisica ayuda mucho a llevar me-
jor esos cambios.
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También hay una parte que me parece interesan-
te que tiene que ver con los cambios hormonales
y cambios incluso en la percepcidon que tene-
mos de nuestro cuerpo, que a veces tiene que
ver con bajada de la autoestima, e incluso que
afecta a muchas hormonas que tienen que ver
con el estado de 4nimo como la serotonina, la
dopamina, etc. Y también se ha demostrado que
estas hormonas a través de la actividad fisica me-
joran su produccién y se notan cambios impor-
tantes tanto en la autoestima como basicamente
en el estado de 4nimo de las personas.

Primero me parecié importante iros viendo como
veniais en septiembre y valorar un poco en el mo-
mento en el que estabais.

Se incorporé la actividad en el horario en octu-
bre. Lo primero que hicimos en las primeras se-
siones fueron ejercicios de movilidad articular,
de flexibilidad, etc. para ver cdmo estabais cada
una. Se probaron unos ejercicios estandarizados
de las partes que nos interesa tratar, uno sobre
equilibrio, otro sobre propiocepcién que es la
concepcion que tenemos sobre nuestro propio
cuerpo, otros de fuerza, otros de movilidad arti-
cular, flexibilidad y de coordinacion. De estas seis
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Queremos que el estado
animo sea mejor, que
0s sintdis mejor con
vuestro cuerpo y que os
sintdis mds fuertes, mds
equilibradas y que real-
mente os sintdis bien.

cosas entonces vimos el nivel que teniais cada
una, y cdmo os encontrabais, y a partir de ahi fui-
mos adaptando las sesiones.

Después fuimos enfocando la actividad semana
a semana. Lo que hacemos en cada sesién ade-
mas de hacer los ejercicios vamos valorando. Tan-
to Lucia como yo valoramos en qué punto estais
cada una, si mejordis o si no y si tenéis algunas
necesidades.

El objetivo que queremos alcanzar con esta ac-
tividad es que haya un grupo formado en el que
todas estais integradas. Yo creo que vosotras os
dais cuenta de que con el paso del tiempo estais
mas a gusto y que formasteis un grupo intere-
sante en el que os lo pasais bien y os podéis reir.

Y ademas, en esta unidad de trabajo en equipo,
queriamos que os fueseis ayudando unas a las
otras en cada ejercicio, porque algunas les cues-
ta mds y a otras menos, y que ademas fueseis
consiguiendo dentro de estos seis pardmetros ir
mejorando y sentiros mejor con vuestro cuerpo,
incluso que el estado animo sea mejor, y que os
sintdis mas fuertes, mas equilibradas y que real-
mente os sintais bien.
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' SOMOS ILLAS... CONEC
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Desde la cooperativa A Morada nos invitaron a
APAMP a ir a las Islas Cies con otras companeras
de otras asociaciones de mujeres de la ciudad.

Salimos a las 11h de la mafana y cogimos el bar-
co hacia las Islas Cies desde el puerto de Vigo. La
travesia fue agradable y nos sirvié para presen-
tarnos y conocernos entre nosotras. Habia bas-
tante gente en el barco para ser el mes de mayo.

En el muelle de Cies nos estaba esperando un co-
che en el que metimos las maletas para que las
llevasen al camping. Nosotras fuimos andando.
Nos asignaron las tiendas de campana que eran
de cuatro plazas. A miy a Lali nos tocé juntas con
Sara, la fisioterapeuta que trabajé en Apamp, y
con su companera Silvia.

Fuimos a hacer snorkel. Como éramos 25 perso-
nas nos organizamos en dos grupos, uno para
el sdbado por la mafana y otro para el domingo
por la mafnana. El sdbado mientras unas hacia-
mos snorkel las demas se quedaron en la playa. El
domingo mientras el segundo grupo hacia snor-
kel, nosotras nos fuimos de excursién por la isla.
Queriamos ir al faro pequefio, pero no llegamos
porque hacia calor y nos cansabamos.

El sdbado comimos de bocata. La cena, el desayu-
no y la comida del domingo la hicimos en el res-
taurante del camping. Fue un fin de semana de
convivencia. Hicimos juegos y tertulias alrededor
de un café. Conoci a otras mujeres e hice amigas.

ACTIVIDADES

Este proyecto estd financiado a través de las ayudas en el drea de
influencia socioecondmica del Parque Nacional Maritimo-Terrestre
de las Islas Atlanticas de Galicia, con cargo al Plan de Recupera-
cion, transformacion y resiliencia (PRTR), financiado por la Union
Europea-Next Generation EU.
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SOPA DE LETRAS del Taller de Encuadernacion

por Sergio Duran
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JUEGA'Y APRENDE: Busca estas palabras escritas en estan
escritas horizontal y vertical, siempre del derecho.

PAPEL  Hoja
delgada he-
cha con pas-
ta de fibras
vegetales
obtenidas
de madera,
trapos, paja, etc., molidas, blan-
queadas y desleidas en agua,
que se hace secar y endurecer
por procedimientos especiales.

CARTON Mate-
- ria formada

~ por super-
posicion de
hojas de
pasta de pa-
pel adheri-
das unas a otras con la humedad
por compresioén, y secadas des-
pués por evaporacién, con lo
que adquiere cierta dureza.
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Solucion en pg.41

HILO Hebra lar-
ga y delgada
de una mate-
ria textil, espe-
cialmente la
gue se usa pa-
ra coser.

PLEGADERA Ins-
trumento de
madera, hue-
so, marfil, etc,,
a manera de
cuchillo, para
plegar o cor-
tar papel.
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PASATEMPOS  EX3

4 REON  Ba-

" rra de hie-

rro cortan-

te que re-

m a -

ta en punta

y sirve pa-

ra quitar las grapas de los libros
gordos.

TIERAS  Ins-
trumento
compues-
to de dos
hojas de a-
cero, a ma-
nera de
cuchillas de un solo filo, y por
lo comun con un ojo para me-
ter los dedos al remate de cada
mango, las cuales pueden girar
alrededor de un eje que las tra-
ba, para cortar, al cerrarlas, lo
que se pone entre ellas.

TERMO-GRA-
BADO Arte y
técnica de
grabar con
calor y pre-
sion.

LIBRO  Con-
junto  de
muchas ho-
jas de papel
u otro ma-
terial semejante que, encuader-
nadas, forman un volumen.

GUARDAS
Cada
una de
las dos
hojas de
papel
blanco que ponen los encua-
dernadores al principio y al fin
de los libros.

AGUJAS Barra pe-
quenay puntia-
guda, de metal,

hueso o made-
/ ra, con un ojo
o _..-ﬂ':":

por donde se

pasa el hilo, cuerda, correa, be-
juco, etc., con que se cose, bor-
da o teje.

TELAR  Apa-
rato en que
los encua-
dernadores
colocan los
pliegos para
coserlos.

REGLA Instru-
mento  ri-
gido y de
forma rec-
tangular
que  sirve
para trazar lineas rectas, o pa-
ra medir la distancia entre dos
puntos.

PRENSA  Ma-
quina que
sirve para
comprimir,
cuya forma
varia segun
los usos a
que se apli-
ca.

CIZALLA Es-
pecie de
guillotina
que sirve
para cor-
tar car-
tones, papeles y cartulinas en
pequenas cantidades y a tama-
no reducido.

GUILLOTINA
Maquina

pa—— de cortar
q == papel, con
i una cuchi-

lla vertical, guiada entre un bas-
tidor de hierro.

TARLATANA
Tejido  ra-
lo de al-
gododn,
semejante
a la muse-
lina, pero
de mayor consistena que esta'y
mas fino que el linén.

FUELLE pieza
de refuer-
zo del lomo
del libro,
general-
mente de
papel kraft,
que une el cuerpo del libro con
el lomo de las tapas y permite
su correcta apertura, quedando
ellomo céncavo y el cuerpo del
libro convexo.

LOMO  Par-
te del libro
opuesta al
corte de las
hojas, en la
cual se pone el rétulo.

TAPAS Cada
una de las
dos cubier-
tas del libro
encuader-
nado.

(OLA  Sus-
tancia pas-
tosa que
sirve como
adhesivo,
esencial-
mente.



El dia 23 de junio celebramos en APAMP la llegada
del verano!!! Hicimos una merendola increible en la
entrada de la planta B. Comimos Sardinas, pan de
maiz, empanada, chorizo al vino... jestaba todo riqui-
simol!

Vino a actuar un grupo de musica que nos canté unos
temazos y estuvimos bailando con ellos y también
cantamos mucho y a mi, Diana, me pusieron en la
grua a perrear un poco.

Fue genial porque vinieron los compafieros y compa-
neras de MHy nos encanta que vengan a Navia, jjiOja-
l4 podamos hacer mas fiestas como esta!!!

Mientras nosotros estabamos de fiesta, con el hor-
no estaban Tofo, Aram, Jose, calentdndolo a mas de
1000°C para hacer Raku. Cuando oscurecié el dia vi-
mos cdmo las piezas de cerdmica estaban al rojo vivo,
incandescentes, y parecia magia. Ya lo habiamos he-
cho hace dos o tres afos, pero me encanté volver a
verlo.

En resumen, fue una fiesta chulisimay lo pasamos ge-
nial todos y todas juntas, ja ver si repetimos pronto!
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La técnica del Raku

Se trabaja con piezas que ya han pa-
sado por una primera coccion.

A las piezas se pintan aplicando es-
maltes especiales para hacer raku, y
se vuelven a cocer en el horno de gas,
que se calienta hasta los 1000°C.

Una vez alcanzada esta temperatu-
ra se “destapa” el horno, que es des-
montable.

Y se va cogiendo pieza a pieza con
unas pinzas y se deposita en un con-
tenedor con serrin que se tapa para
que el humo trabaje sobre la pieza.
Se anade serrin y otra pieza y asi su-
cesivamente.

Después se lavaran las piezas con cui-
dado, observando los efectos que se
han producido sobre ellas.
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