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%CUIDADUS
= RECIPROCOS COMUNITARIOS

~ CUIDATU CUERPO

El domingo 21 de junio fue el dia Mundial
del Yoga. En el CRC, nuestra profesora
Cristina nos ha ensenado los
innumerables beneficios de esta practica.
Junto a ella y todas las profesionales que
nos guian, os vamos a mostrar una de las
posturas aprendidas.

Es una de las mas basicas del Yoga y

nosotras estamos aprendiendo a

realizarla. | Os ensenamos nuestros

progresos!

TADASANA EN EQUILIBRIO- LA POSTURA DE LA MONTANA

1.- Ponte de pie lo mas recta/o que puedas. Eleva la cabeza y estira el
cuello, respira hondamente.

2.- Junta las piernas. Presiona una contra otra, mientras haces lo mismo con
los pies.

3.- Distribuye el peso por todo el pie y aprieta la parte baja del abdomen

hacia dentro y hacia arriba. Levanta el esternén.

4.- Extiende los brazos a los lados del cuerpo, con las palmas de las mano\

del lado de los muslos. §

5.- Junta los dedos y que senalen hacia abajo y poco a poco los subes. §

/ : 6.- Estira la espalda, sin levantar los hombros y si puedes eleva los talones. \
.=
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BENEFICIOS DE LA PRACTICA HABITUAL DEL YOGA

Aprenderas a no echar la cabeza hacia
delante y mantenerla firme.

Evitaras los hombros caidos sin
nhecesidad de ser consciente de
mantenerlos rectos

Expandes la caja toracica, lo cual es
positivo para respirar mejor.

Mejora la capacidad pulmonar, debido a
lo dicho en el punto anterior ‘

Fortaleces la espalda

Aporta estabilidad. No solo cuando estamos quietas/os,r'
también cuando hacemos otras posturas y cuando andamos.

Ante cualquier tropiezo es mas dificil mantener Ia§
estabilidad si tenemos la cabeza echada hacia delante. -

(Fuente:https://widemat.com/tadasana-postura-la-montana/) L

CULTIVA TU ESPIRITU

Este mes de julio nos acompana, Isabel Berdun, que acude a distintas
actividades del CRC desde hace anos. Como gran lectora que es, enseguida
qgue escuchd la propuesta de esta seccidon dedicada a los libros, nos mandé

esta recomendacion. " Escucha tu ser y sé la persona que eres" jjjPrecioso!!

La propuesta de Isabel es... " Escucha tu sery siente tu

= n
camino
Isabe_i Berdln nosicomparte..
/ T QR
L ’
| sl v son CLIC PARA VER EL VIDEO §
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https://youtu.be/1Q6SSo4ed8M
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APRENDEMOS A... HACER

Queremos aprovechar esta seccion para reconocer el trabajo y la
dedicacioén altruista de dos personas vinculadas a la Fundacién el Tranvia

desde que comenzé esta gran pandemia que estamos viviendo. Sus

nombres son , profesora de actividades de en el
CRCy una de las voluntarias de la vecinal
del barrio de Las Fuentes. Juntas han hecho mas de de las

qgue se han repartido aproximadamente unas 400. Las primeras, alla por el
mes de marzo, fueron entregadas a la Policia Local para que las llevaran
donde consideraran. Después, se han repartido en el centro de Salud
Fuentes Norte para que la trabajadora social las distribuyera entre quienes
mas las necesitaban. También se han distribuido desde la propia red de
apoyo vecinal. Este video en forma de tutorial, ha sido realizado por Marisa
Mateo, como muestra del gran trabajo que realizan. En nombre de nuestra

comunidad,

';"t. : "
%% Cosiendo mascarillas

CLIC PARA VER EL VIDEQ


https://www.youtube.com/watch?v=c4XSl7-IN-E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=c4XSl7-IN-E&feature=youtu.be
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§Tras todas las fases de desescalada que hemos vivido, contenida la pr'meren%g

- ola de coronavirus, ya podemos decir que hemos entrado en una nueva§
N~ =

~

normalidad. Es cierto que hemos reconquistado las calles, pero todavia nd§
podemos hacer ciertas cosas o las hacemos de forma muy diferente. Seguimos\\
anorando poder abrazar a los que mas queremos, disfrutar de verbenas,
fiestas, conciertos, actividades...Muchas cosas tendran que esperar y otras en 15
cambio podemos hacerlas respetando las nuevas normas para evitar los
temidos rebrotes. Recordad las tres reglas fundamentales:

1.Respeta la distancia de seguridad de 1,5 metros.

2.Usa mascarilla cuando no puedas guardar la distancia y también en

recintos cerrados.

3.Lavate las manos con frecuencia.
Pero, (quién dijo que no se puede bailar con seguridad?. En este video,
podemos ver como una pareja de baile disfruta practicando salsa en las calles
de Madrid, pero a una sana distancia. Realmente el ingenio es un gran aliado

en tiempos de coronavirus.

Y si te apetece practicar, aqui te
ié{lfb’ cg&éx’ WJ/N.V“%&/ dejamos el video oficial de la
cancioéon titulada, "bajo la
tormenta", de Sergio George's
_.'*ﬂ'*"-“*"'“ﬂ:"'-"-"-":':" . lm Salsa Giants, cuya letra es un
=15 canto a la vida, la constancia y

la motivaciéon, Vamos, no pares

de bailar,

CLIC PARA VER EL VDEQ

A

e |
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https://www.facebook.com/102712454610117/videos/3349601021740883
https://www.facebook.com/102712454610117/videos/3349601021740883
https://www.youtube.com/watch?v=virDlRWbA-w
https://www.youtube.com/watch?v=virDlRWbA-w
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CINAMOS CON... Azucena Jiménez y su

nieto Ruben

Azucena es unha experta cocinera, y le
encanta preparar recetas para compartir en
familia. En una de las clases que acude este
ano, nos contdé que este plato es uno de los
preferidos de su nieto Rubén y que siempre
que come con ella le pide los fideos. Esta
receta nos ha encantado por ser un plato que

podemos hacer cualquier dia para comer
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sanoy rico.

—h

.Ponemos aceite de oliva en la sartén y se sofrie el pollo,

Cociva cer arey! e L
i v h'..hh

l rmms CN
_ NGREDIENTES Pﬂl.[ﬂ

< Pollo, fideos, cebolla, ajo, pimientos,

patatas, pimenton dulce, colorante,
aceite de oliva, sal y dos pastillas de

caldo tipo starlux..

ELABORACION

2.Cuando haya cogido color se echa un poco de cebolla, unos
trocitos de pimientos, los ajos y se sofrie un poco mas.

3.A continuacién se echa el pimentén dulce y el agua y se
deja hervir unos 10 minutos.

4.Se cortan las patatas en rodajas, como para asar y se echan
a hervir.

5.Cuando casi estén hechas, se anaden las dos pastillas tipo
starlux, junto a los fideos finos y se echa el colorante y la
sal al gusto.

6. Tiene que salir caldoso.

i
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L RINCON

e mes, uno de los voluntarios del club de bookcrossing,

quiere compartir con todos/as nosotros/as un poema, escrito por él mismo, ————

personas y a tener esperanza a pesar de todo. P ——

§
titulado, , invitdandonos a creer en Ias\\
e,

PR
Los medios del dia comunican

el dolor que sufren personas desconocidas,

atropellos, amenazas, injusticias, amedrentamientos,

algunos inventos, las fotos de politicos con cuento

y de famosos con fama merengue y sonrisas de plastico.

El dia ha sido sombrio, el entorno hostil,

con los nervios a punto de estallar en el interior del cerebro

0 a un tris de servir de cuerda para asfixiar al compafiero bastardo.

Hoy, un dia después,
me despierto con otro tono y no precisamente el del despertador traidor.
Al mirar hacia fuera, con la ventana abierta,
veo otra luz mas sugerente, mas vital,

el colorido tiene mas color, el mundo es otro.
Ya no hay disparos, ciclones ni pisotones.

En la plaza una musica que

encandila a las personas que se abrazan,

a la multitud multicultural, multiétnica y
multicolor.
jEsto es vida!

Me gusta este despertar y asi te lo deseo yo a ti.

Por suerte,

|
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L RINCON DEL VOLUNTARIADO §

ha sido unos de los voluntarios mas activos del club de
§ bookcrossing, participando de forma presencial hasta que
\ suspendimos las actividades en marzo y en las distintas actividades
S
\

virtuales que se han llevado a cabo desde el club durante la pandemia.

\ l/////////

También ha participado en otras iniciativas como la de cartas para la
esperanza. Gracias Roberto.
A continuacion, os dejamos con unas lineas que nos ha enviado para la

reflexion.

Estos versos que os escribo a continuacion se los /7
oi a José Maria Alemany y siempre me han

parecido importantes.

Ella esta alli en el horizonte

doy dos pasos y ella retrocede dos pasos Il I
doy diez pasos y el horizonte retrocede otros diez ........

Por mucho que avance, nunca la alcanzaré >
¢Para qué sirve entonces la utopia?

Para eso sirve.

Para caminar.
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EL RINCON DEL VOLUNTARIADO

\ -
\

~__ No queremos dejar esta seccion sin despedirnos de Isaac Comez,

\\ voluntario desde enero de este ano en uno de los grupos de Educacion

\ de Personas Adultas del CRC. lIsaac nos ha acompanado
presencialmente hasta el 13 de marzo de este ano y ha continuado muy
comprometido con la Fundacion después durante el transcurso de la
pandemia. Ha colaborado en el envio de cartas para la esperanza desde
el principio hasta el final de la iniciativa, escribiendo palabras de aliento
para aquellos que mas lo necesitaban. También nos escribié en esta

misma seccion en el pasado boletin, el relato "Qué suerte".

Gracias por colaborar lIsaac, por dedicar una parte de tu tiempo a
nuestra comunidad. Hemos aprendido mucho de tus historias y tus
ensenanzas. Te deseamos todo lo mejor en esta nueva etapa, y recuerda

que, ésta siempre sera tu casa.

Nos despedimos de ti con esta cancion de Pablo Alboran, titulada,

"Gracias".

iHasta pronto!

CLIC PARA VER EL VIDEO

N

\

==
=

P


https://www.youtube.com/watch?v=5oMQ8pCg5nc
https://www.youtube.com/watch?v=5oMQ8pCg5nc
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~—ESPACIO PARA... EL RECUERD

\ 2
——  Nos gustaria no tener que incluir esta secciéon, sin embargo las
\

\

~

circunstancias nos obligan a despedir a dos queridas companeras que

i

lamentablemente nos han dejado durante este curso escolar para \

siempre. Estas lineas constituyen un pequeno homenaje rendido a su

——

recuerdo, por la Fundacién el Tranvia y en especial por el CRC. <

Siempre estaréis en nuestro corazon.

ISABEL MODREGO

Alumna de pintura al 6leo y Andarina del Tranvia. Nos dejaste alld por el mes de
febrero, cuando todavia no habias terminado el cuadro de pintura que teniamos en
clase. Cuanta vida, dinamismo y ternura nos dejaste plasmado en él. Tus compafieras
y tu profesora de pintura al 6leo, Pili Bueno, han escrito para ti unas palabras de

despedida.

Isabel, el dia que nos dejaste no podiamos creerlo.
Demasiado pronto, tenias tantas cosas por hacer...Nos
dejaste la alegria de haber compartido contigo esas
clases tan divertidas, tus chistes, comentarios de unas

y otras: "A recoger, que ya es la hora", "que pronto se
pasa la tarde", "mira que bonito queda mi cuadro”, "mira
el mio..."todos quedan bonitos, cada una le ponéis un
toque personal, dice la profe..."

Isabel, alla donde estés te mandamos un abrazo muy
grande. Hasta siempre.

TUS COMPANERAS DE PINTURA.

Isabel modrego, junto a sus compaineras de Andarinas.
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~—ESPACIO PARA... EL RECUERD

\
\
=~ A de pi | 6l darina del ' d has f
- umna de pintura al 6leo y Andarina del Tranvia, unas de tus muchas facetas. Nos —
~
: dejaste hace tan solo unos dias. Persona activa y feminista. Recordamos tus §
palabras de aliento en nuestro grupo de whatsApp de Andarinas durante el §
confinamiento. Queremos recordarte asi, tal como estas en esta foto en la que te :
o L0 n . . n . Ve )
retrataste para nuestra exposicion: "Mujer ilustre”, realizada desde el area de
Comunitarias del CRC, representando a Marianne Brandt, pintora, escultora, una de
las primeras mujeres en entrar en el taller de Metales de la Bauhaus. Tus compafieras

de pintura al 6leo y tu profesora Pili Bueno, también quieren dedicarte unas lineas.

Cristina, aquellos sombreros que escondian ojos sin brillo, llenos de tristeza, pensamientos
nuevos, ideas ornamentadas o cosas sencillas. Los sombreros que escondia una persona
luchadora, siempre la palabra justa y adecuada, una sonrisa leve y suave, ya no estas, y esos
vacios nunca estaran llenos por nadie. Caminas hacia alguna parte y sin darte cuenta la vida
se detiene. Te quedas quieta. Siempre, esas pamelas infinitas, sombreros de ala ancha y sin
ojos que dijeran nada, esa nada que flota en el ambiente. Cada dia, salias como un pez
volador disparada hacia la fuerza que se escondia detras de alguna parte. Vivias cada
instante, mas alla de las palabras y lo hiciste mientras pudiste y tu tiempo pas6. Se detuvo el
sentimiento de hacer las cosas por amarlas, el sosiego de una pequefia esperanza. Hacias

que las cosas y miradas nunca vistas pusieran vida en el amanecer. Nos trae recuerdos y sin

X‘HH :

querer acariciamos tu rostro como dando gracias por la existencia. Salimos a la calle, te

1

vemos a lo lejos, respiramos y hos damos cuenta de que casi inconscientemente, de repente
\ iempre estds, sobre todo porque crecen flores entre el asfalto. ,




SPACIO PARA... EL RECUERD

\7'
& Concluimos este espacio con unas letras de Pili Bueno, la profesora de

~—
=
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pintura al 6leo o companera, como a ella le gusta llamarse, de Isabel y %
Cristina. Estas palabras estan dedicadas a ellas y a todas las companeras de §
q \
pintura. e
N

Queridas companeras:

Ya que no sois otra cosa y hada menos que mis companeras. Esas a las que
cuento cosas en mis pensamientos como si fuerais mis amantes secretas.
Tengo que quereros, ya que tenéis el corazén lleno de estrellas y el alma que

hace milagros. Porque cuando os veo, ya nho importa el dia, sélo lo celebro.

Quiero que después de cada nube oscura haya un sol por cerrar un capitulo
nuevo. Cuando nos despedimos, celebramos cada cosa que hacemos o al
menos lo intentamos. Sois mis companeras, por corregir y mejorar mis dias,
esos que hacen mi historia. Sois mis companeras, ya que cada dia estais en mi
mente, una a una y todavia mas las que nunca volveré a ver. Queridas
companeras, buen viaje. Todas tenéis algo admirable, algo que desearia mio.
Todos los dias que nos vemos hay magia, alegria y calidez. La sonrisa en
vuestros ojos es para mi un despertar de vida, una caricia suave, un beso en el
viento y os digo a todas y cada una, que estoy alla dénde nacen flores entre el

asfalto.

Siempre.

Pili
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EL CENTRO DE SALUD

quiere aprovechar esta
seccion para explicarnos como es ahora el funcionamiento del

centro.

En el hemos realizado diversos cambios para
preservar la seguridad de los/as usuarios/as que utilizan nuestro servicio de salud, y

de los/as profesionales que trabajamos en él.

Si quiere una cita con cualquiera de nuestros/as profesionales de la salud, debera
llamar al Centro de Salud (976290330) o solicitar cita a través de la web

(saludinforma.es).

El/a profesional se pondra en contacto con usted el dia de la cita en horario de

mafiana (08:00h a 15:00h) y le dira si tiene que acudir al centro y cuando.

(bajas laborales, informes, renovacién de recetas...)

gue su médico puede resolver teleféonicamente.

es preciso presentar la tarjeta sanitaria de

la persona a la que va dirigida.

si lo ha cambiado recientemente (en admisién le

realizardn los cambios de direccidn y/o teléfono).

acuda al centro de salud en la fecha y

hora indicada. -

®
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\%l CENTRO DE SALUD

\
S
N
N

mascarilla (es de uso obligatorio).

§
Si tiene que acudir al Centro de Salud debera acudir preferiblemente solo/a y llevar g
s

P

A su llegada por la puerta principal, debera guardar fila manteniendo la distancia de
seguridad (1,5 metros) y unos/as profesionales sanitarios/as le atenderan cuando

llegue su turno.
Los/as profesionales le haran una serie de preguntas, le tomaran la temperatura y le

aplicaran gel hidroalcohdlico. Posteriormente, podra dirigirse a la consulta en la que

estd citado.

Si tiene cita para una extraccion sanguinea deberd esperar una fila especifica para

ello, donde debera guardar la distancia de seguridad.

Se entrard poco a poco y de forma ordenada, ya que hemos establecido medidas de

higiene, limpieza y desinfeccién para la seguridad de todos/as.

Si tiene tos, fiebre, falta de aire o cualquier sintoma que pueda indicar infeccién por

coronavirus debera quedarse en casa y solicitar cita con su médico/a de familia.

\

—
§
=

I
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%L CENTRO DE SALUD

SN

\

== Los/as profesionales del también
\

§
nos transmiten un mensaje positivo, lleno de esperanza, porque g
==

a pesar de todo, hemos de seguir viviendo.
e

Boletin CRC: Centro de Salud Fuentes No#te o ~»
‘\ Watch later®y Share

CLIC PARA VER EL iDEO



https://www.youtube.com/watch?v=EtdUuImZ-f8
https://www.youtube.com/watch?v=EtdUuImZ-f8
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Este mes de julio, los/as profesionales del '
S nos recuerdan la importancia de cuidar nuestra piel
\ ,

§\ del sol y el calor, durante este verano, aunque sea atipico. Para ——

—

ello, nos han preparado una infografia en la que nos cuentan R
unos sencillos y sabios consejos. ———

PN

v
-~
S

ENRVERANOID®
CREMAYENINAND

Limitar la exposicion y sobretodo la quemadura es PREVENCION
Factor 30 o superior, resistente al agua, con espectro
ultravioleta A y B. 30 minutos antes sobre piel seca y
repetir cada 2hr y/o o después de trabajar, nadar, jugar

0 hacer ejercicio al aire libre

Buena hidratacidn,beber agual!

Evitar horas centrales del dia (10am-16pm)

@ Otro tipo de protecciones: sombra, sombreros, gafas de sol...

Mas cuidado si:
Piel clara y pelo rubio/pelirrojo. Antecedente cancer de piel en la familia.
Lunares atipicos. Nifios [evitar luz directa en menores de 6meses)

Made with PosterdyWall.com C.S Torre Ramona
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OCIACION VECINAL LAS FUENTE

=
La Asociacion Vecinal del Barrio de Las Fuentes, continia agradeciendo §
el esfuerzo, el compromiso y la solidaridad de nuestro barrio, gracias a la §
creacién de la Red de Apoyo Vecinal de Las Fuentes, impulsada por :

P

los/as vecinos/as. En este video, nos facilitan informacién sobre cémo

colaborar.

( - ) VIDEO'JUNTA DOS EQUIPO

RED DE APOYO
VECINAL LAS
FUENTES

‘S| NECESITAS AYUDA 0 QUIERES AYUDAR
PONTE EN CONTACTO CON:
redapoyolasfuentes@gmail.com

976 498 904 - 602 584 556 TN - S



https://www.youtube.com/watch?time_continue=13&v=uZmiA8dZKWc&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=13&v=uZmiA8dZKWc&feature=emb_logo
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YO TE FILM FESTIVAL

Nuestro concurso puesto en marcha durante la pandemia, ha llegado a
su fin y ya sabemos cuales han sido las historias ganadoras. Muchas
gracias a todas las personas que habéis participado en el mismo.
Esperamos que hayadis disfrutado tanto como nosotras de vuestra

imaginacion y creatividad.

YO TE IZN 10" Comimnil,

Rt 5.V

CLIC AQUIi PARA VER EL ViDEO

CLIC AQUi PARA VER EL ViDEO

CLIC AQUIi PARA VER EL VIiDEO



https://www.youtube.com/watch?v=35ZX8z_Anj0&feature=youtu.be&fbclid=IwAR182ZmLxmiiHXWIhMo0LvP-O2uwcnjPR097i8-BpQfZWWEwNDMr8J10vCA
https://www.youtube.com/watch?v=KnyXzqek0VA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1uPo6vSuwgHmCaWE7WDxYxTChbJ48HQr22jdiFzRQYlXCYSjGl5-P5eKI
https://www.youtube.com/watch?v=Uw-82-buR2s&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1QqhIdcxU2-NzzyZB3VqcwEEw49G7DgvBP-LArEuI3ieJ1-OEvvyvzUMk
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HA LLEGADO EL VERANO Y NOS DESPEDIMOS
HASTA SEPTIEMBRE. ;FELICES VACACIONES!

Si quieres participar en el préximo boletin, sélo tienes
que ponerte en contacto con nosotras en:
voluntariado@ftranvia.org y comunitarias@ftranvia.org y

decirnos que deseas compartir:

= Una receta de cocina
= Un baile, una postura de yoga o pilates
= Una sopa de letras, un trabalenguas

» Un poema, la recomendaciéon de un libro...

VAMOS ANIMATE,

7 )
/ ESTE BOLETIN NO PODEMOS
/%2; | HACERLO SIN TI




