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SANTIAGO

ESPANA

POLITICAMENTE
INCORRECTO

Ya hemos tenido otras elecciones, las que nos decian bipola-
res... pues vistos los resultados mas que bipolares son demen-
ciales.

Ya se decia con el refran que no hay peor ciego que el que no
quiere ver, una sociedad enferma en la que el mal y el bien vie-
nen determinados por la potencia del mensaje influenciador de
los medios de desinformacion esta condenada de antemano.

La verdad pervertida se transforma en arma y la capacidad pa-
ra racionalizar los hechos brilla por su ausencia ante el manto
pesado del poder manipulador.

La ruina vivira victoriosa en el mensaje que tan profundo calado
en los corazones abducidos de la masa adoctrinada y conde-
nara a generaciones al deambular zombie del adoctrinamiento
masivo.

Y mientras tanto el parche se convierte en el antidoto de la
temporalidad que no hace mas que alargar la agonia de lo que
necesita cirujia, contundente y sanadora, dolorosa pero expedi-
tiva, para acabar con la dormidera que se come la libertad y el
libre pensamiento. Pero claro, eso necesita el tiempo que los
politicos mediocres no tienen.

Y con todo esto y el gasto que supone y que todos pagamos...
preparados, listos, ya... en Mayo o Junio otras elecciones por
el desgobierno catalan que volveremos a pagar TODOS.

MEMOCRACIA...




S Trucos para conseguir la mejor
decoracion vintage

En el momento en el que nos interesamos por decorar nuestra vivienda, una de j§
las mejores alternativas a la hora de escoger un estilo de decoracion, es decan-

tarse por la decoracion vintage. JOSE MARIA
Este estilo nos permitira disponer de una vivienda con elementos de decora- 1ZQUIERDO
cion antiguos, clasicos y de otras épocas. Tienes muchas alternativas, y, sin DIRECTOR

gastar demasiado dinero, vas a poder decorar tu casa con estilo vintage sin pro-

blemas.

Simplemente deberas de seguir una serie de normas basicas para que no se te vaya la mano,
o mezcles estilos consiguiendo un “pastiche” estilistico cuyo resultado diste bastante de aquello
que perseguias inicialmente.

Encuentra la medida justa

Se trata de no abusar. Los muebles retro molan mucho, y una buena ldmpara de otra época ena-
moraré a tus invitados, pero no todo cabe en un mismo ambiente. Aprende a ser selectivo y re-
cuerda la maxima del interiorismo que dicta que los espacios construidos de forma minimalista
quedan mucho mejor.

Encontraras lo que necesites en tiendas de segunda mano

Siempre son la mejor opcidn para encontrar un tesoro perdido a precio de saldo. Obviamente, hay
alternativas especificas para conseguir material valido, incluso en perfecto estado, pero probable-
mente el precio serd muy diferente que el que encontraras en una feria de garaje o en una tien-
da de usados.

Cuidado con pasarse de colorido

Los colores fuertes suelen ser una potestad de los disefios retro y vintage. Pero tienes que tener
cuidado. Si te gusta el naranja (un color clave en los 60s y 70s), por ejemplo, trata de contrastarlo
con blancos, marrones, amarillos suaves, etc. Todos podemos identificar esos azulejos de las co-
cinas de los 70° a base de circulos marrones, naranjas y blancos. Para lograr ese efecto en la
actualidad puedes ayudarte de vinilos.

Puedes apoyarte en las publicaciones especializada para inspirarte

Existen muchisimas publicaciones de décadas pasadas que se consiguen facilmente, como revis-
tas de decoracion. Ademés también hay un buen nimero de publicaciones actuales en las que
podras encontrar toda la inspiracion que necesitas ademas de consejos utiles, practicos y de
fuentes especializadas.

No mezcles estilos de diferentes épocas pasadas

Est4 bien, quieres decorar tu casa al estilo retro, pero no todas las cosas vintage tienen que ver
entre si. Los colores fluor de los 80s no tienen demasiado que ver con una silla al estilo de los
60s ni con ese aparador combinado de los afos 70°s. Investiga un poco antes de salir a comprar,
elige parametros de qué es lo que te gustaria tener y trata de mantener cierto patron.

Ahora ya sabes como empezar a decorar tu casa estilo vintage

El vintage es un estilo que poco a poco ha ido ganando terreno en la decoracion de las casas ac-
tuales porque tiene mucha clase, queda muy bien y se puede conseguir sin gastar demasiado.

Asi como otros estilos de decoracién como el ristico o el moderno pueden ser mas complicados
de conseguir sin gastar demasiado dinero, sin embargo, con estos consejos que acabamos de
darte, y con un poco de ingenio, no te costara disfrutar en poco tiempo de la mejor decora-
cion vintage.



https://www.yaencontre.com/noticias/decoracion/mas-trucos-decoracion-cocinas/
https://www.yaencontre.com/noticias/decoracion/mas-trucos-decoracion-cocinas/
https://www.yaencontre.com/noticias/decoracion/mas-trucos-decoracion-cocinas/
https://www.yaencontre.com/noticias/decoracion/mas-trucos-decoracion-cocinas/
https://www.yaencontre.com/noticias/decoracion/mas-trucos-decoracion-cocinas/
https://www.yaencontre.com/noticias/decoracion/claves-del-estilo-vintage/
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'Kalsarikannit', la filosofia
finlandesa definitiva para
el fin de semana

Mas de una noche de fin de semana habras sentido las ganas de
MARIA no salir de casa, y quedarte en la intimidad de tu hogar, acom-
LAPIEDRA Pafiado solo por una copa de vino. Y oye, para disfrutarlo aun
mas, ;qué mejor que quedarse en ropa interior? Si no has
encontrado un término para definir este estado aunque te reconozcas perfecta-
mente es, sencillamente, porque no existe en nuestro diccionario. Una vez mas,
los nordicos se nos han adlelantado: toma nota, si te da pereza salir todos los
fines de semana, con el frio que hace en invierno, la mejor alternativa es prac-
ticar el kalsarikéinnit.
Es una palabra dificil de traducir pero define sentimientos universales. Kal-
sarikdnnit es una combinacion de dos palabras finesas: kalsari que significa
"ropa interior" y kdnnit que significa "emborracharse". Y mas que una activi-
dad, la nueva tendencia del momento es un estado mental que busca reclamar
esas noches en las que no tienes ganas de marcha.
Pese a su complicada pronunciacién, ha volado por Internet, se utiliza con fre-
cuencia en redes sociales y es la palabra definitiva para hacer feliz a una perso-
na. Si practicabas el Kalsarikédnnit ya antes de saber que existia, no estas solo.
Su practica es mas comun de lo que imaginas, tanto que el Ministerio de
Asuntos Exteriores de Finlandia la ha incluido en un diccionario de emo-
Jis. Kalsarikannit forma parte de una lista de 56 emojis que sirven para explicar
algunas emociones finesas dificiles de explicar, o palabras y costumbres tipicas
del pais nordico.
Finlandia es la primera nacion en publicar su propio conjunto de emoticonos
tematicos nacionales. De esta recopilacion forman también parte palabras co-
mo kaamos , el concepto que define la sensacion de vivir largos periodos
sin sol, un factor al que estan acostumbrados los nortefios en un pais en el que
los rayos solares escasean en diciembre y enero. O suomi mainittu, que se tra-
duce como lo que sienten los curiosos fineses cuando alguien menciona Fin-
landia en el extranjero, ya que les interesa la opinion de lo que el resto piensa
sobre su pais y su gente.
Asi que recuerda, la proxima vez que no tengas planes y decidas quedarte solo
en casa bebiendo y medio desnudo, estas practicando el kalsarikénnit y si se te
olvida como se escribe, existen dos emojis para expresar esta situacion. Si
quieres contarselo a tus amigos, lo entenderan. Aunque no sepan pronunciarlo.



https://finland.fi/es/emoji/kalsarikannit-2/
https://finland.fi/emoji/
https://finland.fi/emoji/
https://finland.fi/es/emoji/kaamos-2/
https://finland.fi/es/emoji/suomi-mainittu-3/
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DIETA DESENGRASANTE
DE URGENCIA

Nuestro organismo pide a gritos una tregua tras tanta comida copiosa. Para re-

cuperarlo, Rubén Bravo, experto en nutricion del Instituto Médico Europeo de la
Obesidad (IMEO), sugiere que sigamos la Dieta de los Dias Alternos, de la
que es autor. "Se divide en tres fases pero, para estos casos, recomendamos
realizar durante dos o tres semanas soélo la primera de ellas". De esta forma,
podriamos llegar a perder "los tres o cuatro kg que hayamos podido aumentar
durante las fiestas".

NUEVO ESTILO DE VIDA. El objetivo de la primera fase no es tanto perder pe-
so, "sino introducir nuevas pautas alimenticias que nos ayuden a vivir mas y me-

jor".




Pagina 6 LA REVISTA

DIAS DEPURATIVOS. Tras el desmadre navidefio, lo ideal seria limpiar
nuestro organismo lunes, miércoles y viernes con "caldos de verdura y zu-
mos de naranja, zanahoria 0 mandarina para comer y cenar». Frutos se-
cos, yogures, avena y queso fresco completarian esta dieta détox a la hora
del desayuno o la merienda.

DiIAS DE REGIMEN. Martes y jueves serian las jornadas dedicadas a mo-
dificar nuestra forma de comer, apostando en el almuerzo y en la cena por
"verduras y alimentos hipocaléricos, ricos en proteinas saludables, como
los pescados a la plancha". Para desayunar, Bravo recomienda tomar
"biscotes de pan tostado integral con tomate triturado y dos lonchas de
jamon serrano o ibérico". A media mafnana y por la tarde, podriamos co-
mer "unas nueces, una pieza de fruta y un yogur desnatado".

> W)

DIAS SOCIALES. El fin de semana seria el momento ideal para permitirse
un pequefno capricho como tomarse unas lentejas con chorizo o una onza
de chocolate negro.

Participa en nuestros CONCURSOS$

Tenemos invitaciones y regalos para los oyentes, simplemente concursando por
teléfono en directo durante los programas o a través de la seccion CONTACTAR de
nuestra pagina web www.lavidaesocio.cf




,Como podemos mantener _/#
sano el cerebro?  wsweon ¢

Una dieta equilibrada en la que se evite el exceso de grasas animales y la sal ayu-
da a prevenir las enfermedades neurologicas.

El cerebro es uno de los 6rganos mas importantes de nuestro cuerpo. Para mante-
ner un buen funcionamiento es necesario cuidarlo de forma continua, tal como ha
puesto de manifiesto en Madrid la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), ba-
jo el lema Tu cerebro es vida, cuidalo.

En la actualidad las enfermedades neuroldgicas afectan a un 16 por ciento de
la poblacion. De hecho, algunas de las enfermedades neurologicas mas comunes,
como el ictus o el Alzheimer, son una de las principales causas de muerte en
nuestro pais y otras, como la migraiia, la epilepsia o la esclerosis multiple, son
muy incapacitantes y afectan a la calidad de vida de las personas que las padecen.
Por este motivo, es muy importante seguir algunas recomendaciones para preve-
nir, en la medida de lo posible, las enfermedades neurologicas. Desde la SEN
aconsejan:

Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y nos mantengan
mentalmente activos, como leer, escribir, memorizar nimeros de teléfono, par-
ticipar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar crucigramas,
aprender y practicar un nuevo idioma, etc.

o Ejercitar algin tipo de actividad fisica de forma regular, bien sea mediante la
practica de un deporte, bien realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30
minutos.

Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion, el ais-
lamiento social y el estrés.

o Realizar una dieta equilibrada, evitando el exceso de grasas animales y de sal
y potenciando el consumo de frutas y verduras.

e Llevar habitos de vida saludables. Para ello insisten en no consumir alcohol,
tabaco o drogas ¢ intentando dormir como minimo 8 horas diarias.

Controlar la hipertension, dado que es el principal factor de riesgo de enfer-
medades cerebrovasculares como el ictus.

Proteger el cerebro contra las agresiones fisicas del exterior mediante la utiliza-
cion sistematica del cinturon de seguridad en los vehiculos y del casco cuando
se viaja en moto.



http://www.sen.es/
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/neurologicas/ictus.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/neurologicas/alzheimer.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/neurologicas/migranas.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/neurologicas/epilepsia.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/neurologicas/esclerosis-multiple.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/psicologicas/estres.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/enfermedades-vasculares-y-del-corazon/hipertension-arterial.html
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,Como afecta nuestra alimentacion al cerebro?

El tipo de alimentacion que seguimos es fundamental para conseguir todos los
nutrientes que necesita nuestro organismo y aqui también se incluye el cerebro:
dependiendo de nuestra dieta las funciones que realiza pueden verse alteradas y
su desarrollo interrumpido.

“En general, los alimentos que son imprescindibles para el desarrollo del ce-
rebro son aquellos que contienen vitaminas del grupo B, cruciales para que se
pueda desarrollar con normalidad”, la presencia de antioxidantes, colina y hie-
rro también es fundamental. En los paises desarrollados, la poblacion adulta que
sigue una dieta variada consume las cantidades minimas necesarias para cubrir
los requerimientos del cerebro. Sin embargo, puede haber situaciones en las que,
por diversas enfermedades o al hacer un consumo elevado de alcohol, se descui-
de y reduce el consumo de vitamina B.

Si una persona no toma suficiente vitamina B12, que podemos encontrar, por
ejemplo, en el pescado, la carne, las visceras y en algunos productos lacteos o
frutos secos, entre otros alimentos, puede empezar a desarrollar problemas de
memoria y dificultades en el funcionamiento de las neuronas, dando lugar a
neuropatias. Por otro lado, hay otra vitamina, la tiamina, que forma parte del
grupo B, que cuando hay un déficit desencadena trastornos de memoria que a
veces no son reversibles”.

(Qué podemos hacer si hay un déficit del grupo de vitamina B? El problema esta
en que no existe un almacén en el organismo para compensar las €épocas en las
que una persona no consume suficiente vitamina B: hay que tener un consumo
continuo y si alguien no lo hace, puede tener complicaciones relacionadas
con diferentes tipos de enfermedades. Por este motivo, el vocal del SEN reco-
mienda corregir ese déficit de vitamina cuando empiezan los primeros sintomas.
Los principales alimentos donde podemos encontrar este grupo de vitaminas
son: espinacas, brocoli, frutos rojos, frutos morados y los frutos secos
(almendras y avellanas, especialmente).

“En el caso de las personas que sigan dietas vegetarianas muy estrictas, que no
incluyan ni huevos ni carne ni pescado y, por tanto, no consumen la vitamina
B12 en las cantidades normales necesarias, deben tomar suplementos para ase-
gurarse de que adquieren las cantidades adecuadas™.

,Qué tipo de dieta es la mejor para el cerebro?

. Cual es la mejor dieta para llevar una vida sana y prevenir enfermedades
como el ictus y la demencia? El plan de alimentacion que mejor cumple todas
las premisas de ser saludable, equilibrado y variado es la dieta mediterranea.
Hay estudios que han demostrado que la dieta mediterranea es muy positiva tan-
to para prevenir las enfermedades cardiovasculares, como para evitar el dete-
rioro cognitivo, en concreto la demencia tipo Alzheimer.



http://www.cuidateplus.com/alimentacion/nutricion/nutrientes.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/nutricion/antioxidantes.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/diccionario/hierro.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/diccionario/hierro.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/diccionario/dieta-mediterranea.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/enfermedades-vasculares-y-del-corazon/infarto-miocardio.html

LOS CUATRO JINETES DEL
APOCALIPSIS DEL DIVORCIO

Senales de que tu divorcio esta cerca

Tras 36 afios de vigencia de la Ley del divorcio en Espafia ya se pueden extraer # & as==

unas cuentas conclusiones. Por ejemplo, que la duracion media de los matrimo- GILLERMO
nios en nuestro pais se sitia en los 16,3 afios, o que cuando llega este momento, NARN

la mayoria de los conyuges suma entre 40 y 49 afios, seglin datos del Instituto Na-

cional de Estadistica (INE). Con 2,2 divorcios por cada 1.000 habitantes durante el pasado afio, Espafia
estd lejos de situarse entre los paises con una mayor tasa de divorcio.

Un ranking que encabeza Maldivas, muy destacada, con una tasa anual de 10,97, lo que supone mas del
doble que el segundo pais con mas divorcios por habitante, Rusia, con 4,5 anulaciones matrimoniales por
cada 1.000 habitantes en el ultimo afio.

Mas allé de los numeros, siempre reveladores, el otro asunto que mas interés genera sobre este fenomeno
claramente al alza en Occidente, y que ha llevado a varios grupos de cientificos a investigarlo, es el que
tiene que ver con la existencia de patrones o actitudes capaces de advertir que la sombra del divorcio
se cierne sobre un matrimonio. La Universidad de Washington descubria hasta cuatro sefiales que, com-
binadas, se convertian en el coctel definitivo para acabar con cualquier matrimonio, independientemen-
te del tiempo que hubiera pasado desde que estos formalizaran su union.

,Como discutimos?

La primera de ellas tiene que ver con la forma en la que los miembros del matrimonio encaran sus discu-
siones. Por ejemplo, si en lugar de enfrentarte al problema que incomoda a tu pareja y que ha desatado la
discusion optas una tactica evasiva, ignorando su exposicion y centrando tu atencion en el teléfono, el
ordenador, la television o cualquier cosa que te distraiga, el estudio dice que estas ante un primer signo
de alarma.

Partiendo del hecho de que afrontar una discusidon nunca resulta agradable, los expertos coinciden en que
la Gnica manera de abordar conflictos de pareja y evitar que asuntos nimios acaben convirtiéndose en
enormes es coger el toro por los cuernos. De lo contrario, la bola se ira haciendo grande hasta que acabe
arrasando la relacion.

Relaciones desiguales

La segunda va un paso mas alla y guarda relacion con el trato despectivo con el que se tratan algunas pa-
rejas. Aqui el problema radica en que en muchas duplas, la relacion no es de igual a igual, sino que una
de las partes se ve por encima de la otra. Si te consideras mas inteligente que tu conyuge y, aunque sea
aisladamente, se lo haces notar, estamos ante otro sintoma.

Echando mano de un ejemplo de lo mas cotidiano, si durante una discusion doméstica como la que se
produce cuando tu pareja se equivoca al hacer la compra, en lugar de esperar a escuchar a qué se ha podi-
do deber la confusion lo primero que se te viene a la cabeza es que compartes tu vida con una persona
incapaz de ir al supermercado sola o sin una lista, puede que de forma inconsciente hayas empezando a
experimentar un desprecio hacia tu cényuge que ira al alza.

Segun han podido comprobar los psicologos expertos en asuntos maritales, las personas que se sienten
mas inteligentes que sus parejas tienden a minusvalorar sus opiniones y, lo que es mas grave, a manifes-
tar en muy poco tiempo serios problemas para empatizar con ellas.

Demasiado irascible

Una excesiva irascibilidad para con las actitudes de tu pareja puede ser otra de esas alertas que advierten
de que el final del matrimonio se acerca peligrosamente. Segiin se ha podido demostrar, las personas que
tienden a asociar determinados comportamientos negativos aislados a la personalidad de su pareja
acaban por necesitar acabar con su relacion.
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El victimismo, mortal de necesidad
La ultima de las actitudes que actiia como una sefial inequivoca de que la relacion esta mas que
tocada es la que tiene que ver con la asuncién del papel de victima por parte de alguno de los
conyuges. Tener una actitud defensiva, echando balones fuera continuamente y culpando de todos
los problemas maritales a la otra parte, ademas de poco realista es, en la inmensa mayoria de los
casos, una manera de engaiiarse que no se puede prolongar durante mucho tiempo.
Asi lo pone de manifiesto una investigacion en la que participaron 79 parejas de estadouniden-
ses a las que se les analizo regularmente durante 14 afios. Gracias a ella se descubrio6 que la
presencia de alguna de estas cuatro actitudes negativas en alguno de los conyuges es una de las
principales causas de ruptura en aquellas parejas que se divorcian durante los primeros afios de su
matrimonio.

Los cuatro jinetes del apocalipsis

Cuando "los cuatro jinetes del apocalip-
sis" (evasion, desprecio, critica y actitud de-
fensiva) aparecen combinados y de manera
recurrente durante las discusiones maritales el
matrimonio se aboca irremediablemente al fra-
caso. Las parejas se acaban divorciando el
93% de las veces que se cumplen estos 4 ji-
netes en las discusiones.

"Todo conduce al divorcio si no se esta en
guardia".

Nuestros mejores consejos

para lograr objetivos de afio nuevo
1. Haz balance del afio pasado. La costumbre de hacer balance del afio no solo es positiva, sino
necesaria y saludable. La revision debe ser real, en cuanto a considerar aspectos positivos y nega-
tivos, siempre mirando causas tanto de unos como otros.

2. Escoge pocos objetivos y realistas. Lo deseas, pero es difiicil. Posiblemente no puedas bajar
dos tallas en dos meses ni ser una bilingiie perfecta con un cursillo online. Plantéate solo unos po-
cos objetivos, y de forma flexible, de un modo que los puedas alcanzar.

3. Mantén una actitud positiva. Puede que llegues al final del afio cansada y con poca energia
vital. Pero lo mas importante es que comiences esta etapa manteniendo una actitud positiva esta
Navidad que puedas extender durante el resto de dias del aio.

4. Comparte tus propositos. Lo tendras mas fécil si los que te rodean saben que tienes la inten-
cion de conseguir algo. Ponte un recordatorio en la nevera, coméntalo con tus amigos y hazlos tus
aliados. Asi ellas siempre tendras palabras de apoyo para ti cuando creas que no puedes alcanzar
la cima.

5. Confia en ti. El secreto del éxito no esta fuera, sino en tu interior. Todo se trata de ser conscien-
te de quién eres y de tu gran capacidad. Solo asi podras conseguir todo cuanto te propongas.

6. Permitete equivocarte y no te desanimes. Somos seres humanos y como tal cometemos erro-
res, asi que lo mas importante es que seas capaz de caer y levantarte mas fuerte. El final del cami-
no esta cerca.



http://ift-malta.com/wp-content/uploads/2013/01/gottman-predictor-of-divorce.pdf
http://www.enfemenino.com/consejos/cumplir-propositos-de-ano-nuevo-en-21-dias-s1176514.html
http://www.enfemenino.com/consejos/claves-para-alcanzar-cima-personal-s1771980.html
http://www.enfemenino.com/consejos/claves-para-alcanzar-cima-personal-s1771980.html
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I vEO Night Club

En nuestro programa nocturno podéis escuchar sesiones a cargo de
nuestro Dj del programa y otros con todo tipo de musica, desde el house
al deep house pasando por el electro latino mas comercial y remembers
como los que ya hemos emitido especiales de la ruta del bakalao o de los
80. Este mes dedicamos el primer programa del afio (10 de Enero) a la
musica italo disco de los 80 y 90. A partir de ahi en el resto de programas
contaremos entre otros con DJ Centurion, Dj Trecky, Proa Dj, etc...
ademas de esos programas especiales dedicados a un estilo musical dife-
rente.

Los sabados por la noche podréis escuchar desde las 00:00 horas en Ra-
dio Trinijove los programas en FM, también en streaming y los podcast de
todos ellos en nuestra web www.lavidaesocio.cf (desde donde también
los podréis descargar para escucharlos cuando y donde querais).

S| QUEREIS COLABORAR CON LA REVISTA
CON VUESTROS ARTICULOS O IDEAS, AL
IGUAL QUE CON EL PROGRAMA DE RADIO,
PODEIS HACERLO A TRAVES DEL CORREO
ELECTRONICO DEL PROGRAMA:
LAVIDAESOCIO@GMAIL.COM. |
PARA PROMOCIONAR VUESTROS NEGOCIOS ¥
O PRODUCTOS EN LA REVISTA TAMBIEN 0S
PODEIS PONER EN CONTACTO CON NOSO-
TROS A TRAVES DEL CORREO ELECTRONI-
CO. EN TODOS LOS CASOS OS CONTESTA-
REMOS EN LA MAYOR BREVEDAD POSIBLE. | / :
1/ l/
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Formacion CENTRO DE
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PRUEBANOS
1 DIA GRATIS

//] si te acabas apuntando en el mismo dia
iMATRICULA GRATIS! ///

Descubriras las mejores instalaciones de fitness
con mas de 3.000 m2, mas de 150 actividades
dirigidas a la semana y nuestro Spa

La vida es ocio -GUUEM’ET- L\/EO Nfg‘ﬂ' CYUL
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