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EXPRORA

lega de nuevo nuestra pequefia pero

muy querida Revista Explora en su

tercera edicion con toda la informacion
que te puede orientar para descubrir o
mejor del barrio. Una revista pensada para
quienes les gusta disfrutar
de su entorno y cuidarlo, para quienes
quieren ver crecer a la familia en un barrio
amable y verde.

Revista Explora crece y ahora incluye mas
paginas: una ruta por el barrio, articulos
de actualidad, agenda y muy pronto una
web en la que encontraras informacion de
interés porque apostamos por una forma
de vida sostenible, por un barrio joven y
diverso en una ciudad moderna.
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Redaccion, diseho

y mMaguetacion:

Belén de Gregorio
Claudic Agapito
Belén Cofino Bragado
Clara Oscura
Ilustracion:

Clara Oscura
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DEL OCIO

ncentivar el ocio en familia es una
excelente manera de fortalecer
los lazos familiares. Vivir en co-
muUn Nnuevas experiencias, que se-
ran recordadas en el tiempo, son
la clave para generar companerismo
y confianza, para conocer los miedos
y gustos de nuestros peques y para
crear un ambiente de camaraderia.

A la hora de organizar una activi-
dad para toda la familia, te recomen-
damos lo siguiente :

Convierte la preparacion de la ac-
tividad en un evento mas, poniendo
en comun las diferentes propues-
tas que surjan, dedicando

tiempo a comentarlas

de forma positiva.

Haz que la prepa-

racion de la acti-

idad sea tarea

d\tod@que pre-

parersda_comida =

o el equipamien-
to, que busquen
en internet o

iTu fiesta

( lamonto yo!

pintacaras -

cantajuegos - gymkanas - cuentacuentos

guiiiol - magia y jmucho mas!

llAmame: 655 28 85 17 -
animacioneslamerendola@gmail.com ‘.
www.animacioneslamerendola.com

DISFRUTAR

consigan el mapa, asi el
éxito sera compartido.
Ten en cuenta laedady las ha-
bilidades de cada integrante,
para que todos puedan llegar
al objetivo comun
Desconecta de la
- responsabilidad la-
boral y concéntrate

! en la familia. Evita las
interrupciones, porque
de lo contrario esa intimi-

-
dad familiar se vera invadida.

4

4
§ En nuestro barrio tienes una gran
oferta de actividades en familia
(Qué te parece participar en un ta-
i ller de cocina en familia? En Escuela
\ de Cocina Conversa se siguen orga-
1 nizando talleres en familia, todos los
‘domingos ¢.Prefieres una jornada
de magia? En este caso La Meren-
\ dola puede ayudarte, organizan-
\ do una actividad super divertida
\ en el lugar que prefieras. ;Sois
una familia muy teatrera? Un
clasico del barrio es Teatro
\ Tarambana. Consulta en
I nuestraagenda la programa-
# cion de este otofio. Y no olvi-
¢ des incluir una visita al Museo
Aeronautico de Cuatro Vientos
para ver alguna de las exhibiciones
de aviones histéricos los primeros

domingos de cada mes.
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GEN'"A
pegue

TALLERES/EVENTOS

Caixa Forum

Taller de arte y creacidén

Naturalezas Vivas

Del 12 de septiembre al 10 Enero de 2021
Actividad gratuita para familias con nifios
mayores de 5 afios

Mas info: https://caixaforum.es/es/
madrid/actividades

Museo Nacional de Ciencias
Naturales

Semana de la ciencia

Del 02 al 15 Noviembre 2020

Reserva online a partir del 19 de octubre
Mas info: https://www.mncn.csic.es/es

La feria del libro

Del 2 al 18 de Octubre de 2020
Parque del Retiro.

Mas Info.: www.ferialibromadrid.com

CINE

4° Certamen de Cortos

de Asociacion LaBanda
Semifinales 12, 19y 26 de septiembre
Final el 17 de octubre.
https://www.facebook.com/AsociacionLa

Animario- Festival de
animaciéon contemporanea
Matadero de Madrid.

Del 15 al 25 de Octubre de 2020
Publico Adulto e infantil

TEATRO

ROBOTINAY EL CLAN PLANETARIO
LUNES 12 alas 12:30y 17:30 h

CANCIONES PARA BANAR LA LUNA
SABADO 24 a las 17:30 h
DOMINGO 25 a las 12:30 h

POMP ART
SABADO 3 alas 17:30 h
DOMINGO 4 alas 12:30 h

ESTO SABE A GLORIA
SABADO 17 alas 17:30 h
DOMINGO 18 alas 12:30y 17:30 h

MIS QUERIDOS MONSTRUOS
VIERNES 30 a las 17:30 h

SABADO 31 a las 12:30, 17:30 y 20:00 h
DOMINGO 1 alas 12:30 h

LUNES 2 alas 12:30y 17:30 h

Programacion completa de septiembre a
diciembre: www.salatarambana.com

*El cumplimiento
de esta agenda de
actividades estd
condicionada a la
normativa vigente
derivada de la
Covid-19
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DEPORTE

a ha comenzado el curso y

muchos padres se pregunta-

ran cémo afrontaran nues-
tros hijos los nuevos retos que les
esperan, especialmente en este afio
tan atipico. Ademas de las clases
habituales, también hay que tener
en cuenta las actividades extraes-
colares, tan importantes para com-
plementar y reforzar la educacion
recibida en las aulas.

El deporte es una de las activida-
des mas recomendadas, ideal para
desconectar de los estudios y evitar
el sedentarismo.

En el caso de que la nueva
realidad no nos permita
practicar algunos por ser
de contacto, existen otras
alternativas que podemos
tener en cuenta

il

cuando elijamos una actividad
extraescolar o simplemente que-
ramos pasar un rato de ocio en
familia.

= Patinaje: Desarrolla el equilibrio y
la coordinacién. Es un deporte indi-
vidual y se puede practicar al aire li-
bre en las pistas de patinaje que en-
contraras en muchos de los parques
del barrio. Si te interesa el patinaje
artistico, el Club Aluche Patinaje Ar-
tistico pueden ser una buena elec-
cion.

= Badminton: Es una opcién &

ideal por su versatilidad,
ya que se puede practicar
en casi cualquier sitio.
Desarrolla la coordina-
cién, la agilidad

y los reflejos.

= Tenis, tenis de mesa

y padel: En el Polidepor-

tivo Fco. Fernandez

Ochoa se puede aprender tenis
y padel, desde los N0S.

i,

= Skateboard:

Aunque parezca

gue es un deporte para
adolescentes, muchos Clubs
ofkecen clases a nifos a pargir
delos 4 afos en parques
habilitados por la

comunidad

de Madrid.

= Baile y danza:
La actividad mas
relajante y divertida.
Mejora el control

corporal, el

equilibrio, la coordinaciéon



La vuelta a las aulas

iVolvemos a clase! v nos en-
contramos con un Nuevo afo, NUevos
amigos, nuevos libros, pero también
con nuevas metodologias para adqui-
rir conocimientos. Los meses de confi-
namiento y las vacaciones de verano
han significado un periodo de reinven-
cidn para mejorar sus servicios y ofre-
cer alternativas mas seguras y mucho
mas para los mas pequenos.

A partir del curso 2020-2021 Kids&Us
Carabanchel abrira sus puertas e in-
corporara un método que se adapte a
la realidad educativa global y que per-
mita a los alumnos aprender inglés de
manera natural sea cual sea el entor-
no. De modo que a partir de septiem-
bre se combinaran clases presenciales
y onling, ofreciendo a los alumnos las
ventajas de los dos mundos: el fisico y
el virtual.

©
(7 ©
=

nen los ninos y ninas al nacer. :or esta

razon, es imprescindible que tanto la
tecnologia como la misma experiencia
sean adaptadas a cada grupo de edad
para garantizar una experiencia de en-
sefanza inmersiva, ya sea en el entor-
no online como en el presencial.

Aprender inglés de forma segura

La seguridad de los alumnos ha sido
prioritaria en la definicion del nuevo
curso. Es por ello que Kids&Us ha tra-
bajado en el ambito online, mediante
la digitalizacion de su método, y en el
presencial, con la creacion de un entor-
no que cumpla con todas las medidas
de seguridad, como la desinfeccion de
las aulas, el uso de mascarillas o pan-
tallas, entradas y salidas escalonadas y
control de temperatura.etc, el uso del
gel hidroalcohdlico, etc.

-

) ) "Queremos que las familias conocozcan las
A pesar de las circunstancias, nyevas herramientas y contenidos que, sin
continda siendo importante 1a g da, reforzaran el aprendizaje de los nifios
exposicion temprana al idioma  y nifas”

para aprovechar las cualidades Andrea Bellido, Directora del centro Kids&Us Carabanchel Avia-

innatas de aprendlzaje que tie- cién, y Cristina Esteban, Directora de Kids&Us Carabanchel-PAU



;CoOmo sabemos

que debemos

siendo confusa su tarea como

) ctualmente se conoce mas la
\I figura del logopeda pero sigue
v

U profesional. Muchas veces se cree que

es la persona que rehabilita la mala
articulacién del sonido

de la letra R, o que

se dedica a corre-

gir la tartamudez,

pero el trabajo de

un/a logopeda va

mucho mas alla.

Un/a logopeda

es el profesional

gue trabaja la prevencion, evaluacion,

diagndstico y rehabilitacion de las di-

ficultades que se presenten en la co-

municacion, lenguaje, habla, voz y

deglucion tanto en la poblacién infan-
tojuvenil como adulta.

Pero, ;Cuando sabemos que debe-
mos acudir a un/a logopeda? Si como
padre o madre has observado que
tu hij@:

No sigue un buen desarrollo del

lenguaje o cuesta entenderle cuando
se comunica.

Las primeras palabras han
aparecido tarde.

Presenta bloqueos o tension al
hablar.

No adquiere correctamente el
proceso de leer y escribir.

Tiene dificultades en la integracion
de aprendizajes basicos.

Presenta malformaciones en la
denticion.
Habitualmente se queda sin voz.

Si como adulto:

m Presentas alteraciones en la voz,
o haces esfuerzo al hablar.

m Has olvidado las palabras o la
manera de comunicarte.

B Te cuesta encontrar la palabra
adecuada.

m Aparecen bloqueos al hablar en
publico.

m Tienes errores en la lectura y/o
escritura.

Todos estos puntos son importantes
para tomar la decision de acudir a un
profesional. Nos ayudara a responder
las dudas sobre cdomo mejorar las difi-
cultades que presente nuestro hij@, e
incluso nosotros mismos.



Volver a la

esa

Camilfr”

Lo clasico se vuelve novedad. El
2020 se quedara grabado en nuestra
memoria: una pandemia ¢quién lo
hubiera adivinado? nos hizo recluir-
nos en nuestros hogares durante
dias, semanas, meses. Inimaginable.

Fueron tiempos de nuevas vivencias,
horas y horas con la familia, en las que a
veces era complicado mantener el op-
timismo. Y sin embargo lo logramos y
el tiempo con los nuestros se ha hecho
mas valioso que nunca, casi un regalo
en la adversidad.

Durante semanas, nos hemos senta-
do cada tarde a la mesa, a sacar los jue-
gos de cartas, cansados ya de las panta-
llas; hemos dedicado horas a los puzzles
y hasta los mikados han cobrado algun
sentido. Se han vendido mas novelas y
cuadernos de colorear que en Navidad,
hemos tenido tiempo hasta de hacer
vestidos a las munfecas y ordenar las fo-
tos de toda una vida.

Una de las cosas que mas nos llaman la
atencion es cOmo esas tareas de toda la
vida, las labores de nuestras abuelas, el

han salido de sus ca-
jas de metal consiguiendo que nos sin-
tiéramos satisfech@s de nuestras obras.

Nos cuentan amistades que nunca
habian visto una madeja de hilo que
han tenido tiempo de aprender a coser
a maquina, gue se hacen los dobladillos,
gue se han hecho una bolsa para guar-
dar los calcetines.

Y ¢qué decir de los jerseys que nos han
tejido madres y abuelas? que luciremos
con orgullo este préximo inviernos y
cuantas nos han
regalado las amigas.

A tod@s los que os habéis animado a
dar la primera puntada o a empezar el
primer puzzle igracias!, porque entre
todos hemos hecho un ejército de per-
sonas creativas que han puesto la ima-
ginacién en primer plano en los dias
dificiles.



grandes

sino que

sado a cons
comercios loca
micilio.

Tanto si quieres q
compra como si quié
cena especial o evitar
un domingo familiar, n@
opciones en nuestro bar

Durante los meses de
miento, nos dimos cuenta
no todo eran amazones. El comer-
cio de barrio supo responder con
prontitud y hacerse un hueco. En
nuestras rutas por el barrio, hemos
encontrado un montdén de peque-
Aos negocios que nos llevan sus
productos y servicios a casa, solo
tienes que pedirlo en su web o por
teléfono.

Eneste primerarticulode Rutas por
el Pau de Carabanchel, te acompa-

© 667948416

Aamos a descubrir esos comercios y
restaurantes que han apostado porel
servicio a domicilio

Quiero hacer la compra comodamente.

Si quieres tener la garantia de que
en tu cesta va lo mejor de lo mejor, la
Huerta de Amparo se esmera pre-
parando cada uno de sus pedidos




de fruta y verdura, fresca y de tem-
porada. En Carniceria Tofin pue-
des comprar en su tienda online o
con una llamada de teléfono. Y ade-
mas de la carne de ternera, cerdo
y cordero, el pollo y los elaborados
qgue ofrecen, puedes completar tu

compra con embutidos, pan y otros
productos de primera necesidad.

Si buscas una solucién para hacer
compra local, sostenible, te aconse-
jamos que entres en la web de La
Colmena que dice si: lacolmena-
quedicesi.es

¢Me traes la cena?

Para esos dias, cada vez mas fre-
cuentes, en los que es mejor que-
darse en casa para cenar, haz una
visita a las webs de los negocios del
barrio como la recién llegada Bra-
va Street Food con sus hambur-
guesas, raciones y ensaladas con
hechas al momento. Tus cenas ca-
seras te pareceran mas de-
liciosas que una cena en el
Ritz. Si se te antoja algo ex6-
tico, no te pierdas la oferta
fusion de japonés-venezola-
na de Temaki que acaba de
abrir sus puertas en el barrio.
Al igual que Carlota, un bar
con menu del dia, raciones
y paellas y arroz negro por

gue necesitas es
para
ar a tu
el

Si tienes un negocio que
ofrezca servicios a do-
-------- . micilio y quieres que te
incluyamos en este listado, que
tendremos publicado en nuestra
web, no lo dudes, mandanos un
mensaje.

Ya te habras dado cuenta, en
Explora Pau de Carabanchel aposta-
mos firmemente por el comercio de
barrio.



uando hablamos de

bienestarnosolonosrefe-

rimos a carecer de enfer-

medades, sino también

a sentirnos estables a

través de nuestra actividad fisica,

mental y social. El salir a andar o a

correr, disfrutar de los espacios

abiertos y verdes como el Pinar de

San José o interactuar con nuestras

vecinas, amigos y familiares nos

permite gozar de una vida sanay en
armonia.

Una manera de establecer esa co-
nexion con la Naturaleza y su entor-
no es el yoga, una disciplina ances-
tral que transforma el estilo de vida

de quien la practica. Su efecto bene-
ficioso no solo se centra en el cuerpo,
sino que se proyecta aln mas alla, en
nuestro entorno, gracias al estableci-
miento de relaciones equilibradas en
la comunidad y el impacto que esto
tiene en la Naturaleza.

Disfrutar de bienestar también
significa cuidar de uno mismo.
La alimentacion es un pilar funda-
mental para sentirnos bien y con
energia. Una sabia combinacién de
alimentos saludables y de tempora-
da, sanas relaciones con tu entorno
y actividades al aire libre es el pri-
mer paso para tener la energia para
cuidar a quienes cuidan de ti.



Si seguimos en la busqueda del
bienestar y la conexién con uno
mismo nos damos cuenta de que
también exteriormente necesita-
mos cuidados.

Vernos guapos y guapas es im-
portante, ya que aumenta nuestra
autoestima y eso se proyecta en
todos los ambitos de nuestra vida.
Otra vez la Naturaleza es nuestra
aliada con productos libres de qui-
micos, parabenes, y sustancias que
alteran nuestro metabolismo.

En nuestro barrio contamos con
profesionales en todos los ambitos,
fisioterapeutas, clinicas de estética,
peluquerias, etc que van mas alla
del cuidado de nuestro aspecto.
Todos ellos con su experiencia y ge-
nerosidad nos ayudan a conseguir
dar un giro saludable a nuestra vida.

“Me gusta el mar,
el monte, el rio,
la cascada,
me gusta el libro,
la musica, la amistad,
la playa.

Me gusta todo,
estoy chiflada.
Me gusta la lluvia,
la nevada,
me gusta el bosque,
el duende, el hada.
Me chifla todo,
estoy chiflada.”

Gloria Fuertes.
La Naturaleza, 1998




AQUI, HACIENDO BARRIO

El barrio mas joven es un proyecto
para promover el asocionismo
v la participacion ciudadana.

Si te interesa conocer personas con tus intereses
y hacer cosas en tu barrio, pasate a verlos

Desde El Barrio mds Joven nos gustaria formar un grupo de jovenes
a quienes les guste la naturaleza y tenga inquietudes sobre el medio

- ambiente o el consumo sostenible. Unirnos para levar a cabo acciones

~ reivindicativas, ludicas, artisticas, educativas, culinarias... Todas las que
vuestra imaginacion os lo permita y que estén enfocadas en la proteccion
del planeta y en el desarrollo sostenible.

También podemos salir del barrio y visitar lugares y proyectos que trabajan en esta
linea, hacer excursiones o sumarnos a iniciativas externas al barrio o incluso de la
ciudad.

Si te interesa, no lo dudes, ponte en contacto con el BMJ 696 09 84 82 |

IG: @bmyj.buenavista | buenavistabmj@scoutsdemadrid.org

N R hl [
¢SABIAS QUE...?
El anillo que decora el parque de Salvador Allende
es una de las dovelas de la tuneladora con la que se
construy6 el tunel del metro que llega hasta la Pese-
ta, la linea 11, cuya ampliacién a Conde de Casal estd
a punto de iniciarse, pues ya se ha emitido el informe
medioambiental de la C.A.M.




RECETA DE WAGDALENAS 0,
SUPERESIPOVJIOSAS :

6 huevos, % litro aceite de oliva o girasol
% litro leche, 400 gr de azucar

%2 kg. harina, ralladura de 1 limén

3 gaseosas Litines de cada color

Precalentad el horno a 200°.

Ponedlo por arriba y por abajo. Mezclad los
ingredientes por este orden: huevos, azucar,
3 gaseosas de color (las que no sean blancas),
leche, aceite, ralladura y harina. Batid todo
hasta que no queden grumos con la
batidora, mejor en una jarra para luego ir
rellenando capsulas.

nuestra web

Www.cocinaconversa.com

En medio dedito de agua, echad las
gaseosas de color blanco, que se disuel-
van bieny las anadis a la masa. Volved a
batir y veréis que cambia de aspectoy
color: se hace mas blangquecina y muy

esponjosa.

Poned la masa en los moldes, llenad maximo n‘\

3/4 de su capacidad. un poquito

de canela, azucar, almendras ralladas... por enci-
ma, no demasiado para que puedan subir.

91 003 29 88 / 671 040 700
Mas informacion en

—

Meted la bandeja del horno a mitad de alturay
estad pendientes de ellas, pues suben en unos
8-10 min. Salen entre 2y ¥2 y 3 docenas si se utili-
zan capsulas del n° 8, que es el tamafo
estandar.

sicuenos . & 813
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