CLAUDIA
ROMERO
LABANDA

DISENO GRAFICO

™ Disefno y diagramacion | 02
Produccion audiovisual | 17

Fotografia | 19
Paginas web | 25

N



Folleto para Hotel Casa Q DISENO Y DIAGRAMACION

working

estaciones de trabajo

2;% Confort
Ubicacién

=~

8 8 Adaptibilidad

Maximiza tu productividad en un
ambiente inspirador

Casd

hotel

Un espacio acogedor,
tranquilo y seguro

working

estaciones de trabajo

Nuestro coworking te ofrece todo
& Recepcidn lo que necesitas para

< Café/Té trabajar de manera eficiente y
€§WiFi sin distracciones: espacios de

2 ——. traba!o flexibles, |nterngt de alta
(] velocidad, salas de reuniones

=) Smart TV

equipadas.
% Infocus
£ Archivadores

= Impresiones
<> Limpieza

casaghotelquito @@
+(593) 991 337 994 ®

Wwww.casag.ec

reservas@casag.ec @)

Mariana de Jesus E7-74
y La Pradera - Quito

La Pradera, uno
de los barrios
mas bonitos y
seguros de la
capital.

NUESTROS ESPACIOS
TERRAZA COTOPAXI
SALA DE EVENTOS

Espacio amplio con
acceso a terraza,
muy luminoso con
muebles, sillas y
mobiliario completo.

PRECIOS ESPECIFICACIONES
MEDIO DIA $80 HORARIO 8:00-20:00

TODO EL DIiA $130 CAPACIDAD 30 px

SEMANA AREA 230 m2

* Consulta servicios
adicionales (catering,

infocus)
Casd




Folleto para Levemir

DISENO Y DIAGRAMACION

" 3 MILLONES DE
PERSONAS
CONFIAN EN FlexPen®*

MENOR RIESGO DE
HIPOGLUCEMIAS
NOCTURNAS QuE NPH2:

MENOR AUMENTO

DE PESO Que NPH
EI. GLARGINA

INICIO

1 VEZ AL DIA
+ ADOs 23"

MEJORA
LA HbA1c

* Se puede administrar en cualquier momento del dia pero se debe hacer todos los dias a la misma hora'

Levemir. Retos & Metas

Iniciar con Levemir® 1 vez al dia + ADOs en DM2**

o —
s o
. Lev@®mir
novo nordisk (insulina detemir)

Retos & Metas

IGF -1y la proliferacion célular.

Resultados:
Linea de células epiteliales mamarias malignas
B MCF7
@isinabovna @ Acropd @ lantus @levemic @Humelog @ Novorapid
a0
T s
¥
< %
HE
2
"
cVSI III
0
Control oo 5o oo M ne20

Las células malignas se caracterizaron por altas razones de IGF-IR

Levemir® es el analogo de insulina con menor afinidad al IGF-1

Levemir® tuvo menor respuesta proliferativa que insulina regular a concentraciones
de 15 nmol/-1,5unmol.

Levemir® NO incidié significativamente en la proliferacién de células malignas

& MENOR RIESGO DE HIPOGLUCEMIAS NOCTURNAS out NpH2? & 3 MILLONES DE PERSONAS CONFIAN EN FlexPen®*

Levemir. Retos & Metas

Iniciar con Levemir® 1 vez al dia + ADOs en DM2'*

MENOR RIESGO DE
HIPOGLUCEMIAS

T NOCTURNAS QUE NPH'2
"B 3 MILLONES DE
PERSONAS
CONFIAN EN FlexPen®*

INICIO
1VEZ AL DIA

+ADOs 2"

MENOR AUMENTO
DE PESO QuE NPH

El. GLARGINA' Q7

MEJORA
LA HbA1c

encuala todos los das a | horat
\5 FlexPen® x
]
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=1 H
G, 'Molet

o o~
Lev@mir®

© o ;
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Triptico para CARE

DISENO Y DIAGRAMACION

Resultados esperados del proyecto

Mejores practicas de movilizacién y participacién comunitaria
en promocién y prevencién relacionadas con el Zika fueron
implementadas en las dreas en riesgo.

Sistema de monitoreo de control vectorial del Ministerio de
Salud incluye un mecanismo de retroalimentacién amigable para
el uso de gobiernos locales descentralizados y de la comunidad
permitiendo mantener informados a los tomadores de decisién.

Escalamiento de politicas, estrategias y protocolos sostenibles a
nivel local, nacional y binacional para la formulacién de politi-
cas piiblicas en prevencién y control de transmisién del Zika.

S

”Deo_ ZIKA o5 cuidamos JwJ'os“

Oportunidades de logro del proyecto

CARE Ecuador y CARE Pert con el apoyo técnico de UNICEF implemen-

tan este proyecto desde un enfoque multisectorial e interdisciplinario.

El modelo de intervencién incluye: comunicacion para el desarrollo

(cambios conductuales, movilizacion social e informacién oportuna
y comprobada); estudios ABE y CAP para fortalecer las acciones de
prevencion, preparacion y atencion del Zika y de otras enfermedades

con la activa participacion del sistema de salud, la comunidad, la

academia y de gobiernos auténomos descentralizados.

Direccion y contacto del proyecto

CARE Ecuador:

Contacto: Catalina Vargas
catalina.vargas@care.org

Dir: Calle El Nacional No. 39-139 y
El Telégrafo, sector Batan Bajo.
Quito - Ecuador

Tel: +593.2.2253611

Fax: +593.2.2252308

Email: ecucare@care.org

41
~ZIKA

CARE Perii:
Contacto: Virginia Baffigo
vhaffigo@care.org.pe

Dir: General Santa Cruz 659.
Lima 11, Perd.

Tel: + 51 1417 1100

Fax: + 51 1433 4153
E-mail: info@care.org.pe

Esta publicacion ha sido posible gracias al generoso apoyo del pueblo norteamericano, a
través de la Agencia de los Estados Unidos para el Desarrollo Internacional - USAID. Las
opiniones expresadas por los autores no necesariamente reflejan el punto de vista de USAID
o del Gobierno de los Estados Unidos de Norteamérica.

CARE Ecuador » www.care.org.ec

&2 care

unicef®

Objetivos

Contribuir con el fortalecimiento del sistema 0
de Salud C itario i la participaci

de agentes de salud comunitarios en las dreas
priorizadas de Ecuador y Perd para la prevencion

y control de la transmision del virus del Zika.

Amplificar los esfuerzos regionales y nacionales
para reducir las tasas de transmisién del Zika:

a) Compartiendo hallazgos,

b) Incidiendo en la formulacién de politicas
binacionales basadas en evidencia rigurosa
que priorice anilisis contextuales
socio-culturales y de género,

¢) Propiciando sinergias en los procesos de
planificacién y coordinacion,

d) Diseii ei una
de comunicacion oportuna y eficaz que
conlleve al cambio de conductas para la
prevencién y control de la enfermedad del
virus del Zika.

Lineas de accion

Beneficiarios

Esmeraldas

Promover el uso oportuno de los servicios de salud y la
adopcion de conductas saludables, con base en la igualdad
de género y la equidad social. Pob[acién e Manabi

- \ en riesgo:
Mejorar la aceptabilidad y capacidad de respuesta de los 9 z
servicios a las necesidades comunitarias, especialmente Beneficiarios
de mujeres en edad fértil, adolescentes y jovenes, para la directos: 391,953
mejora continua de la calidad de los servicios de salud. B

Facilitar que se escuchen las voces de las comunidades
en los circulos politicos a nivel local, regional y

nacional.

Gobernanza del proyecto

& 4 rumses
Piura
Cajamarca
Lambayeque

Areas de intervencion

Comité directivo binacional

Tumbes Esmeraldas  Muisne
Director adjunto Director del Tumbes C‘untralmira k2 Portoviejo
del proyecto Perd proyecto Ecuador Villar
Zarumilla Manta
Piura Manabi Sucre
Equipo Equipo de campo Equipo Equipo de campo . Horrip il San Vicente
técnico Lambayeque, técnico EL Oro, Piura Sullana Jama
Lima Cajamarca, Quito Esmeraldas, Talara Pedernales
Piura, Tumbes Manabi Sechura Huaquillas
Lambayeque  Chiclayo El Oro Arenillas
Cajamarca Jaén Las Lajas




Revista Bricolocus

DISENO Y DIAGRAMACION

Automatiza
las ventanas
de tejado

Sin cables ni rozas

ivas a reformar tu casa y quieres
mejorar el confort de tu buhardilla
puedes transformar cualquier ventana
giratoria Velux de apertura manual
ya instalada en una ventana eléctri-
ca accionada por energia solar, con
todas las comodidades de las nuevas
tecnologias y con la ventaja de que su
funcionamiento no supone incrementar

¢No sabes de
qué color pintar
tu casa?

Bruguer te ayuda ‘on line’

oca gente se plantea ya la pintura

de la casa como mera limpieza
de paredes. La pintura de color se ha
convertido en un elemento decorativo

el consumo eléctrico del hogar. Gracias
al kit de conversion solar KSX 100,
pasardn a la historia los tiempos en que
tenias que estar pensando en como lle-
gar hasta la ventana, y podras disfrutar
de la comodidad de abrir y cerrar las
ventanas por control remoto.

El kit de conversion solar KSX 100
incluye todos los componentes nece-
sarios para transformar una ventana de
tejado manual en una nueva ventana
accionada por control remoto.

= Precio: Kit de conversion solar KSX 100,
desde 713,40 € (IVA incluido)
= Mas info: www.velux.es y tel.: 902 400 484

de primer orden, y a la hora de elegirla se
tienen en cuenta también el tamafio de
las habitaciones, el tono de los muebles o
la direccién de la luz. Pero si tienes dudas
sobre el resultado de uno u otro color en
tus muros, consulta la web de Bruguer y
en el apartado Studio Color recibirds un
asesoramiento totalmente gratuito para
acertar siempre en tu eleccion.

» Mas info: www.brugueres

VI Edicion de SAVER,
en el IFEMA de Madrid

Si te gustan la jardineria y el paisajismo,
no puedes perderte la feria SAVER
(Salén de la Maquinaria y Complementos
para Jardines, Bosques y Aéreas Verdes)
que se celebrard en Madrid del 9 al 11 de
octubre, en [FEMA.

Nueva
convocatoria
de EuroBrico

Con las novedades en
herramientas y accesorios

1 mundo del bricolaje exterior tendra

un especial protagonismo en el quinto
Salén Profesional del Bricolaje, EuroBrico,
que tendré lugar del 16 al 17 de octubre en
Feria Valencia. Una muestra que reunira
la mas completa oferta de todos y cada
uno de los segmentos que conforman el
universo del bricolaje a nivel nacional e
intemacional. A la vez se celebra la 37
edicién de Iberflora.

= Horario: de 9,00 a 19,00 horas
= Mas info: www eurobrico feriavalencia.com

Coloca la segunda planta y rellena
los huecos con susbstrato nuevo,
presionandolo con las manos.

Renueva tus
cestas colgantes

i en tus cestas colgantes tenias plantas de temporada, como
surfinias, estardn deslucidas , sino les has dados los cuidados y

i secas. T Ias renueves con unas plantas
crasas, que requieren menos cuidados y riegos y disfrutan a pleno sol.

€N

Riega ligeramente la composicion
v, si es necesario, vuelve a anadir
substrato hasta completar el cesto.

Recorta las puntas colgantes de la
planta para favorecer el crecimiento
de nuevos tallos.

Descuelga la cesta y, para trabajar ~ Remueve la tierra con una pala y ana-

‘mejor, suelta las cadenas de los late-  de substrato nuevo, para recuperar
rales. Extrae la planta seca.

los nutrientes que ha perdido.

Extrae la nueva
planta del tiesto
y sittiala en un
lado de la cesta,
ligeramente
inclinada. Deja
hueco para po-
ner otra planta,

Coloca las cadenas en su sitio y pro-
cede a colgar la cesta, con cuidado,
porque ahora, pesara mucho més
que cuando la descolgaste.

Una nueva toma_
para el grifo de riego

N itaras m as averias se producen mucha veces en el momento menos
Sces) oportuno y la reparacion, a veces, puede ser provisional. En este
grifo se coloco hace tiempo una derivacion en T que alimentaba el
agua para el riego del jardin, a través de un registro de vlvulas. Al
1o tener llave de cierre, su rotura obligé al cierre del paso general del
agua a la casa. Pero la solucion es sencilla y barata. Se ha colocado
un enlace nuevo para sustituir al averiado. Como alternativa, te
condenar una toma hasta una nueva ocasion.

Llave inglesa o de cadena
Uniones para grifos de polietileno
Teflon
Sierra para metales (opcional)
‘Tapén de metal o de polietileno




evista Hoteles

DISENO Y DIAGRAMACION

TURISMO VACACIONAL

Un remanso de lujo en el Caribe dominicano

La Finca de la Romana

Juan José Hidalgo, presidente del grupo Globalia, y Luis Garcia, creador de La Finca de Somosaguas,
han unido sus fuerzas para diseniar la que muy pronto serd la urbanizacion mds exquisita del Caribe.

116 HOTELES

Texto Irene D

jos intensos y amarillos chillones apor-
tan gran intensidad y colorido, rema-
tando la decoracion con plantas en cada
esquina y cuadros de pintura brasilefa
Fuera, en las terrazas, vuelven de nuevo
aaprovechar los recursos de la tierra
curriendoala maderaylos muebles ¢
ticos para crear una atmésfera comoda y
relajante, ala que ayudan, y mucho, los
27°C de temperatura media anual que
registra Rio Grande do Norte.

La razon de que Pousada La Bonita
haya sido concebida algo asi como una
casa mirador es que se sitia a apenas
40 metros de la mejor zona de la playa
de Baia Formosa. En total, la Baia tiene
e playas virg
ticas de agua transparente

48 1OTHLES

1

Habitacionescon baro completo
aireacondiconad. Restaurante ala

tode-  espectacular reserva natural selvatica
lante de la posada se forman piscinas  ubicada a escasos kilometros y decla- s

naturales cuando hay marea baja, apro
piadas para disfrutar de interminables
¥ relajantes bafios. El establecimiento
Se encuentra en el mejor sitio para dar
largos paseos por la playa. Caminando
por ella, a la derecha, esta el Pontal
do surf, donde se forman las mejores
olas de la region para practicar est;
deporte, y en donde periodicamente
organizan diversos campeonatos.
Los aficionados al ecoturismo y otros
frecuen-

deportes de aventura también
tan este establecimiento, atraidos por
las buenas condiciones del entorno para
jugar al voley y al ftthol, y para hacer
senderismo por la Mata do Estrela, una

rada Reserva Particular do Patrimonio
Natural en 2000. Otro reclamo turisti-
co pasa por visitar y zambullirse en la
laguna Araraquara, también llamada
lago Coca-Cola por su particular color,
procedente de la alta concentracion de
yodoy sales. Mas alternativas son hacer
Tutas en bicicleta o a caballo, conocer

lin y otras
ealizar pa-

como grandes sean las intenciones que
el turista tenga de recorrer y descubrir
este paraiso brasilefio.

Rua Francisca Femmandes Freira, 361

Baia Formosa. RN B
45584 32442056

usadalaborita.com

Habitacionsimple,56 €.
Apartamento estandar 87 € e
114€. Suite Wster 133 €. P

para dos personas con desayuno

HOTELES 49




Folletos para Leroy Merlin

ILUSTRACION Y DIAGRAMACION

‘ Ficha consejo | Paso a paso

INSTALAR
BLOQUES
DE VIDRIO

n
13

\ ot

0103

O Para crear las juntas de dilatacion , cortaremos unas tiras de es-
puma de poliéster, de unos 30cm de largo por 6 de ancho. Insertare-
mos estas tiras a medida que que vayamos construyendo el tabique.
El grosor del material elegido debe ser siempre inferiora 1 cm.

Instalacién

Una vez adaptado el hueco y antes de empezar a montar el tabique,
debemos limpiar todos los bloques asi como las paredes y las su-
perficies sobre las que lo instalaremos.

o Colocamos el primer sepa-
rador con forma de L” en el en-
cuentro de la pared y el suelo.
Aplicamos sobre la base un ten-
del de mortero de una longitud
similar a la de un bloque.

0 Situamos el primer bloque en
su posicion, insertando al mismo
tiempo el separador con forma de
Tinvertida, entre la base y el otro
lateral del bloque. Nos asegurare-
mos de que el bloque aplasta bien
el mortero. Es importante que vigi-
lemos que el mortero aplicado en
labase noimpida que el separador
en “T” se asiente correctamente.

0 Colocaremos el segundo

bloque tras aplicar el tendel
correspondiente  de mortero.
No olvidemos situar la cruceta
de separacion entre ambos blo-
ques. Continuaremos instalando
los siguientes blogues.
Para retirar el exceso de morte-
ro, en la base y en el lateral del
20 bloque, usamos una paleta
de punta.

0 Una vez terminada la primera fila trazaremos unas lineas con un
nivel. Estas nos serviran de referencia para la colocacion de siguientes

Rejuntado

Una vez colocados todos los blogues, ya sélo nos queda rematar las
uniones con el rejuntado. Rejuntado significa rellenar las uniones entre
los blogues. Como primer paso, retiraremos todos los apéndices de los
separadores. Los hacemos girar sobre si mismos hasta que partan.
Aprovecharemos el mortero especifico para bloques de vidrio para
realizar el rejuntado. También podemos usar una silicona.

© Rejuntado con mortero cola

Una vez que hemos retirado todo el
exceso de mortero de la instalacion,
podemos perfilar el mortero con una
espatula para juntas.

Atencion
Repasaremos con una esponja hiimeda que enjuagaremos con
frecuencia. Si debido a las dimensiones del tabique el rejuntado no
se puede realizar en el mismo dia en el que se colocan los bloques,
este procedimiento no es el méas adecuado ya que, si dejamos

endurecer el mortero demasiado luego nos costara mucho trabajo
perfilarlo con el acabado deseado.

[

© Rejuntado con silicona

Limpiaremos toda la superficie con
un trapo humedecido en una diso-
lucién de agua y amoniaco.

||\5

* Aplicamos silicona sobre todas las juntas horizontales y poste-
riormente sobre las verticales. Debemos tener especial cuidado en
los cruces de juntas.

% Retiramos el exceso de silicona con el dedo. Es recomendable
que el dedo esté humedecido.

* Para finalizar, y una vez pasado el tiempo de secado de la silico-
na, usaremos una masilla elastica para el encuentro de los bloques
con la pared, es decir las juntas de dilatacion. Esta masilla elastica

se encargara de absorber las posibles dilataciones del tabique.

INSTALACION DE BLOQUES DE VIDRIO. 1

Leroy Merlin te asesora

COMPROMISO
DE ASESORAMIENTO

FICHAS CONSE)O

www.leroymerlin.es

( Ficha consejo | Paso a paso ]

MONTAR

MUEBLES
DE COCINA Y

«

S




| Ibros didacticos

DIAGRAMACION

Quimica
do carbono

0 carbono como compofiente
esencial dos seres vivos

0 carbono ¢ o segundo elemento méis abundante na composicion dos
seres vivos, onde se acha combinado, fundamentalmente, co hidroxeno ¢ o
osixeno.

i I 0 atomo de carbono

O carbono, xunto co silicio, 0 xermanio, o estafio e o chumbo, forma
parte do grupo 14 do sistema periédico. Todos eles postien catro electrons
na sua ultima capa. A configuracion electronica do dtomo de carbono

(Z=6)é15 28°2p™

Nielenenétio | Subnivels | Nimerodeelectrons |
K ‘ s | 2 |
2
. 5 | |
P | 2 |

Observa que o dtomo de carbono ten catro electrons na sta tltima capa;
faltanlle, polo tanto, outros catro para ter a estrutura electrénica dun gas
nobre (oito electréns na sta ultima capa). O dtomo de carbono pode
completar esta ultima capa compartindo cada un dos seus catro electrons
con outros catro atomos, ¢ dicir, o carbono estd unido a estes catro dtomos
mediante catro enlaces covalentes moi estables dirixidos no espazo cara aos
vértices dun tetraedro regular, cuxo centro estd ocupado polo atomo de

carbono.

1.1. Cadeas de carbono

O carbono pode unirse mediante catro enlaces covalentes con outros
elementos, como o hidréxeno, o nitréxeno, o osixeno ou os haléxenos, pero,

principalmente, consigo mesmo, dando lugar asi a cadeas d

Estas cadeas carbonadas abarcan desde dous dtomos de carbono ata

acatro hidréxenos.

centos ou miles deles. Cando as cadeas carbonadas tefien 40 ou miis

atomos de carbono, reciben o nome de macromoléculas.

Le 0 seguinte texto e contesta as preguntas:

| seres vivos?

les son os elementg
P

2- Menciona cinco substancias

As caracteristicas da materia viva son debidas, principalmente, &
ion de i i do carbono. Os dtomos de carbono tinense formando cadeas
e aneis, o que dd lugar a unha ampla gama de estruturas que poden
modificarse ao incluirse outros elementos existentes na materia viva
(osixeno, hidréxeno, fosforo, xofte, ferro, iodo, etc.) que orixinan a gran
variedade de compostos existentes nos seres vivos.

As moléculas grandes tefien que estar construidas por unha abundante canti-
dade de dtomos que sexan fdciles de enganchar entre si. O carbono, cos seus ca-
tr0 electrdns na sia drbita periférica, postie esta propiedade e outra mais impor-
tante: a capacidade de formar fortes enlaces covalentes con outros dtomos de
carbono, xa que cada un destes ten electrdns libres que poden actuar como «gan-
chos» para formar enlaces covalentes con outros dtomos. Esta propiedade do car-
bono explica por que se atopa en todas as moléculas dos organismos vivos e por

Como un balén de fitbol

En 1985, Curl, Smalley e Kroto, ao
vaporizar grafito cun feixe de liser,
descubriron na feluxe de carbon
resultante unha molécula de car-
bono, Cy,, de estrutura moi arre-
dondada, constituida por 20 hexé-

que formen parte dos seres vivos
tres que contefian carbono. A comezos do século xix criase que 0s compostos que se atopaban nos

organismos vivos formdbanse pola intervencion imprescindible dunha
«forza vital» presente neles. Baseindose nesta teoria do «vitalismon,
chaméuselles compostos organicos para diferencialos dos inorgnicos,
aqueles que non se atopaban na materia viva.

En 1828, Friedrich Wéhler (1800-1882) sintetizou no seu laboratorio
urea, un composto orginico formado a partir de dous compostos
inorgénicos, cianato de chumbo e amoniaco. Nos anos seguintes

ivé artifici outros moitos orgénicos, de xeito tal
que a finais do século xix a teoria do vitalismo viuse desacreditada. Os
quimicos comprobaron que todos os compostos orgénicos contefien polo
menos un dtomo de carbono na stia molécula, polo que xa non habia
razons para diferenciar entre quimica inorginica e orginica; hoxe dia
denominase quimica do carbono 4 rama desta disciplina que se ocupa do
estudo dese elemento e dos seus compostos.

3- Cita algunhas das aplicacions
do petrdleo e do gas natural.

4- Que cres que tefien en comidn
as sequintes substancias:etanol,
butano, acetona, metano e dcido
acético (compofiente do vinagre)?

5 'w Que cres que tefien en comin
as substancias sequintes: nailon, PVC,
caucho artificial, neopreno e
poliestireno?

de da vida no noso planeta subxace unha simplicidade bdsica.

a) Cantos electréns ten o carbono na sta érbita periférica?

€} Por que dicimos que a vida na Terra esté baseada no carbono?
d) Que outros elementos podemos atopar nas moléculas organicas?
) Por que as chamamos moléculas organicas?

xace unha simplicidade basica».

que dicimos que a vida na Terra estd baseada no carbono. Ademais o carbono,
as molécult i i frecuencia outros cinc hidroxe-
no, nitréxeno, osixeno, fésforo e xofre. Por iso, a escala atémica, baixo a diversida-

Robert HAZEN e James TREFIL

Temas dentfcos
Plazay Janés

b) Como o enlace que une un atomo de carbono a outro atomo de carbono?

f) Explica a seguinte frase: «Baixo a diversidade da vida no noso planeta sub-

gonos e 12 pentagonos, ¢ dicir, a
mesma forma que ten un baldn de
fatbol. Déronlle o nome de buck-
minsterfullereno ou buckybola.

3. As formulas na quimica do carbono

8. Xestion racional/dos recursos natur.

3.3. Modelos moleculares dos compostos do
carbono

Pédense fabricar modelos de cadeas de dtomos de carbono e de grupos
funcionais coas esferas e as varas construidas a tal fin que contefien as
caixas de modelos moleculares.

Nalgiins casos (modelo aberto), as esferas que representan os diferentes modelo de bélas
dtomos disponien de orificios nos que se axustan as varas flexibles, que
representan os enlaces; noutros (modelo compacto), os dtomos
compenétranse entre si, sen necesidade de varas. En ambos tipos de
modelos, os dtomos dos diferentes elementos distinguense polo seu
tamafio e a sta cor (xeralmente, negra para o carbono, branca para o
hidréxeno, azul para o osixeno, etcétera).

modelo de varas

Podes fabricar modelos de cadeas de dtomos de carbono utilizando bélas
de plastilina ou de porexpan para os dtomos ¢ escarvadentes de madeira ou
varas de arame para os enlaces. Convén que utilices bdlas do mesmo
tamafio e cor para cada tipo e dtomo.

‘modelo compacto

Modelos molecularespara repesentar e forma
tridimensional as moléculas organicas.

0s enlaces deben construirse tendo en conta as diferentes orientaciéns
espaciais do dtomo de carbono.

= Con enlaces simples: carbono tetraédrico.
= Cun dobre enlace e dous enlaces simples: carbono triangular plano ou tri-
gonal.

= Cun triplo enlace e un enlace simple: carbono lineal.

\

A Constriie moléculas con enlaces sinxelos, como as do [EN Constrie moléculas con dobres enlaces, como a de
eteno e a de propeno:

metano, o etano, o propano e o butano, tendo en con-
ta as sdas estruturas tridimensionais:

eteno: CH,=CH, propeno; CH,=CH—CH,

B Que diferenza espacial observas con respecto &

metanos: CH, ropano: CHy—CH,—CH,
(T molécula de etano e a de propano?

etano: CH,~CH, } butano: CH, ~CH,~ CH,~ CH,

® Son estritamente lineais estas cadeas?

I Constrie moléculas con triplos enlaces, como a de eti-
1o oua de propino:

A = 3

etino: CH=CH

Il Constrie e escribe a férmula semidesenvolvida de
moléculas con enlaces sinxelos que tean ramifica-
cions na cadea, como, por exemplo, 0 2-metilpropa-
1o ou o 2-metilbutano. Cantas moléculas distintas
podes construir co mesmo nimero de bélas e de EEl Por que non indicamos as posicions do dobre e do tri-
varas, é dicir, co mesmo nimero de dtomos e de plo enlace, respectivamente, nas actividades anteri
enlaces? res?

 Que diferenzas espaciais observas entre o etino e as
moléculas de etano e eteno?

8.3. Reciclaxe dos materiais plasticos

Unha das medidas que se poden tomar para o uso racional do petréleo ¢
do gas natural ¢ a reciclaxe dos materiais plésticos. No tratamento dos
residuos plésticos existen as mesmas opcions que para o resto dos residuos,
& dicir, as «tres erres»: Reducir, Reutilizar, Recuperar.

O primeiro paso ¢ a reducién que se logra utilizando menos cantidade
de plastico na presentacién dun produto: embalaxes mis simples.

A reutilizacién destes materiais resulta moi sinxela xa que son
duradeiros, lavables, resistentes, esterilizables, etcétera.

A fase de recuperacién ou reciclaxe pédese realizar de tres xeitos
diferentes: reciclaxe mecinica, reciclaxe quimica e recuperacion de enerxia

B Re

A reciclaxe mecinica consiste no tratamento dos residuos plésticos por
medio da presién e da calor para volver darlles forma e conseguir, asi,
novos obxectos plisticos. O procedemento ¢ o seguinte

laxe meca

a de plasticos

1.0s residuos separanse por tipos para obter os diferentes materiais
termoplésticos. Desta forma, os produtos que pasan 4 seguinte fase son
dun s6 material. Os materiais plasticos mdis complexos ou non
termoplasticos son rexeitados neste proceso.
2. Pésase 4 trituracién ou moenda, que se realiza en dous pasos: eliminacion
dos papeis, etiquetas, etc. e lavado e secado do material.
3. 0 produto triturado, limpo, seco e homoxéneo leva 4 extrusora, para ser
procesado por diferentes técnicas, entre as que cabe destacar tres
u Reciclaxe do produto directamente para transformalo en novos
obxectos de calidade inferior aos fabricados co polimero orixinal.Asi
se obtefien bolsas de lixo, testos, tubos de desaugue...
® Mestura do produto reciclado co polimero virse ata alcanzar as
caracteristicas idéneas para a prestacion requirida. Asi obtéfiense
perfis para a construcion.

Coextrusién do produto reciclado entre dias ou miis capas de
polimero orixinal. Un exemplo desta técnica ¢ a fabricacion de
botellas para bebidas, cuxa capa intermedia pode ser de material
reciclado, ainda que a interior (en contacto coa bebida) e a exterior
sexan de polimero virxe.

Os residuos plisticos descompdfiense a través dun proceso quimico en
substancias miis sinxelas, monémeros que se utilizan de novo como
materias primas na fabricacion de produtos téxtiles: alfombras, xerséis.

I Recuperacion de enerxia

0s plisticos usados poden ser aproveitados como combustible dado o
seu elevado poder enerxético. Desta forma, a combustion de 1 kg de
polietileno produce a mesma enerxia que a de 1 kg de gas natural

A recuperacion enerxética ¢, para determinados plésticos, miis ecoléxica
que a siia reciclaxe mecdnica ou quimica. Esta alternativa ¢ a tnica posible
cando os residuos plisticos estin moi sucios ou deteriorados.

plistico
granulado

quentadores - extrusion

bario
de auga

Técnica de conformacion de pldstcos:extrusion.

\

FA1 Explica de que formas pode-
mos reducir reciclar e recuperar
os plésticos.
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CNIC EDITORIAL

The CNIC, open to science and dissemination

Valentin Fuster, MD, PhD

The ever-increasing complexity of biomedical
research means there is now more than ever
a need for research enterprises in this area to
have an effective means of channelling and
disseminating the advances and results aris-
ing from their research activities, both to the
scientific community and to the wider public.
Conscious of this need, the Centro Nacional
de Investigaciones Cardiovasculares (CNIC)
has created, in collaboration with the journal
Nature CP Cardiovascular Medicine, a com-
munication tool with a special emphasis on
translational research, the “Nature CP Cardio-
vascular Medicine CNIC Edition”. The original
Nature journal is directed by an editorial panel
comprising some of the most outstanding sci-
entists in the field, charged with guaranteeing
that the content of the journal be of the high-
est scientific quality. The CNIC, through col-
laboration with medical organisations in Spa-
nish-speaking countries, will contribute to this
journal with one to three articles per issue.
The greatest challenge in cardiovascular
research in the twenty-first century is to en-
sure the rapid transfer of scientific advances
into improved healthcare and quality of life of
patients. For this to occur, the scientific and
clinical communities need a shared space
where they can access and exchange infor-
mation on the latest advances in research and
on the opportunities for specialized training.
These concerns lie at the heart of the mission
of the CNIC, which was created with a three-
fold objective (covered by the articles in this
issue): carrying out innovative basic research,
and discovering and providing comprehensive
training programmes for potential basic and
clinical scientists. Such objectives need to be
fulfilled by creating knowledge networks for
meeting exchange and debate. The “Nature
CP Cardiovascular Medicine CNIC Edition”

V Fuster is Scientific
President of the
Centro Nacional de
Investigaciones Car-
diovasculares

Carlos III (CNIC),
Madrid, Spain, Editor-
in-Chief of Nature
Clinical Practice
Cardiovascular
Medicine, Director

of the Zena and
Michael A. Wiener
Cardiovascular
Institute, and the Ma-
rie-Josée and Henry R.
Kravis Center for
Cardiovascular
Health, Mount Sinai
School of Medicine,
New York, NY, USA.

has been launched to act as such a meeting
place, where readers can find articles on and
contribute to the latest advances in basic car-
diovascular research and translational clinical
approaches.

Research at the CNIC is organized into six
strategic departments. Three of them are spe-
cifically directed at the most promising areas
of basic research, whose results are most likely
to be translated rapidly into medical practice.
These are the departments of Vascular Biology
and Inflammation, Regenerative Cardiology
and Cardiovascular Developmental Biology.
The first article provides an overview of the
activities carried out in the research centre
and by each of these departments, which we
hope will result within a few years in major
advances in cardiovascular medicine.

The second article is focused on the other
three research departments at the CNIC en-
terprise. These are the applied departments,
whose main objectives are to facilitate the
translation and dissemination of basic science
findings into improved patient care and public
health. To reach these objectives the CNIC’s
applied departments work in collaboration
with hospitals, clinics and other centres for
patient recruitment and for clinical research
workup to develop their research projects.

Finally, the third article describes the appro-
aches the CNIC is taking to meeting new cha-
llenges in the training of specialists equipped
for the era of translational cardiovascular re-
search. The comprehensive range of training
programmes launched or in development at
the CNIC form part of a unified plan aimed at
identifying and training the outstanding cardio-
vascular investigators of the future.

My warmest welcome to the readers of
the new Nature CP Cardiovascular Medicine
CNIC Edition.
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jadores de fosforo y calcificacién coronaria

articulo original

Tabla 1 C:

Sexo (H/M) 25/4 235 23
Edad (afios) 544(13,7) 552(120) 544(129)
Indice de masa corporal (kg/m’) 248(23) 24529) 26,1 (4,1)*

5301.4) 53(1,2) 56(1.4)

Tensién arteria istslica (mm H) 1344(139) 1368(7,6) 1355(97)
Tension arterialdiastolica (mm Hg) 822(56) 848(5) 805(3.7)
Tension arterial media (mm Ha) 99407.9) 102(3,7) 988 (3.9)
Presion del pulso (mm Ho) 514097) 520(102) 550(107)
Duracion de la HTA (meses) 90(89) 13303 60(52)
Férmacos antihipertensivos (n) 2106 2307 25011
Uso de blogueantes de los canales de calcio (%) aa e a5
Sin CC (n) 5 5 s
cc: M: mujeres; HT: H: hombres.

Lo i son mediay DE.

“P<001 frentea oros grupos.

Tabla 2 | Variables bioquimicas iniciales y finales

Controles Calcio Sevelamero
Variables nicial Final nical Final nical Final
FG (mi/min) 334(202) 336 25,0) 262(83) 259(53) 263(156) 241°(147)
(pa/mi) 1407 (73,2) 1469 774) 20038 1361648 13650017)  13490727)
Calcio sérico (mo/) 92(06) 93(05) 9007 9108 92(02 90°(03)
Fosforo sérico (ma/di) 39007 39009 460157) 47015) 4507) 48009)
Producto calciox P (mg? xdF) 358(7.0) 360(7.8) 2360 403018 417(69) 43,16
Fosfatasa acalina (o) 137 (622) 85,1%(251) 148032 14300932) 13920671) 1034 (@76)
Proteinas sércas totales (mg/d) 72008) 7508) 6900 7207) 72(0)
Albdmina sérica (mg/dl) 39(052) 42(05) 38(07) 39(07) 4202)
Carbonato (mEq/) 4G 2365 216(53) 23202 21203
Homocisteina (mmol/) 27,2(146) 380(14,5) 380(145) 3350197)
Fibrinégeno (mg/di 3855 (995) 40130967)  3973(857) 332 (57)
lesterol total (mg/di) 1886 388) 1889G25)  1890(235) 1813(53,1)
Triglcéridos (mg/d) 1319(94,4) 192 1392(503) 1316(109,7)
Colesterol HDL (mg/di) 489(13,1) 499011.8)
Colesterol LDL (ma/d)) 0475 1073 39,1)
Proteina C Reactiva (mo/di) 034(008) 10.7) 073(099)
Ingesta de fosforo (madial 682(430) 788 (470) 694 (492) 784 (385)
Fosfaturia (mg/24 h) 367 (389) 5147 285) 496(125) 413°0126) 490(128) 4107 (130)
Las cifas son mediay DE.
“P<0.05, +P<001 frente al propioalor nica.
800
750 (P-0.001
700
650
500 F-0.001
550
500
¥ 450 #
400
350 bt
300 m
250 gt
200 B
150 igg
100
50 @
o i
Gontroles Garbonato Sevelamero
i pl ot Gontroles Garbonato Sevolamero
0=28) (n-29) cali n-2;
(n=26)
Figura 2. | PTC inici y b Figura 3. P
28)ya Sevela

calcico (n = 28) y a Sevelamero (n = 27). Las cifras son media y DE.

en
(n=27). Las cifras son mediay DE

HPV Yy cincer cervical
Fx Bosch y cols

destegin olusturulmasini igerir. Genigletilmis Bagisiklama Programi
[Expanded Program of Immunization] (EPI) muhtemelen su anda
uygulanan en basarih halk saghga girisimlerinden biridir. Sekil 1 tic
doz DTP (difteri, tetanoz ve bogmaca) e tim dinyada bebeklerin
aglanma kapsamini gostermekiedir. Tum dinyada bu program go-
cuklann %70-75'inin aglanmasini saglar ve en varlikh ile en yoksul
iilkeler arasindaki sosyoekonomik fark %25-30 civarindadir; buna

wyrisafi Milli Hasila (GNP) ve dig baki-

ettirmistir. Buna karsin, adolesanlann aglanmasi gelismekte olan
toplumlarin ogunda en biyiik zorlugu teskil eder ve gerek agiklayici
gerekse demonstrasyon niteligindeki projeler halen yiritilmektedir
(hitp:// www.path.org/nerws)).
Jayisiyla halk sagl P
bir i vardir: HPV aglari en iyi sekilde degerlendirmeye rehberlik
ecek alismal junda bu agilars EPT

yapisina dahil etmek. Bunlar elbette zaman alacakur ve uygulama
veya oral di

1). Bu sekilde, gelis-
mekte olan ilkelerde bebeklerin agilanmas: mimkiindiir ve EP1 gibi ~ antijen miktary), bu yas gruplarina uygulandiganda asinn koruma
o yapi siiresi ve immiin yani e diger EP asilariyla birlikte uygulamada to-
rapel doz ihtiyact ve uygulama firsatlan da (6rnegin ilk bebeklerinin
Tablo 1. HPV aslanya yiritifen Faz Il galsmal: sonugian 3
dirilmelidir.
g adt Gardasit Cervarix® Adolesanlarin aglanmas: cin bir platform olusturulmas: (6rnein
. T okullar) gibi alternatifler de altyapist yeterli olan baz ilkeler iin di-
Tadp sores: (e (ara conem) sunalebilir.
D eden HPY e Gll6 18 1618
HPY 160 1.CN 247e krg etk Katindh Kantands
HPY 16N 2+ kg Kartnds Kaniand T Gerata o o
HPY 18 ON 2+ ki Kartncs Hentz bantanmadr el Okeler
16vep IBe bagi ON 2 Etnig Kntiandh Kantiand. ] celoms the
16vep IBe bt ON 3 Btk Kantianch Hentz kantanmadr
e et ok Yok
VIN Ve etk Kantand: Heniebidimech T
VAN 23e ik Kt e bt S
Genta sglerdei ek Kantnd: Heder g £ e e
& ik takipdonerinde gmeniidk  Gaverie Caverie z st e sy nda
e Kabol el e Kot i e H beonon a0
Gpraz koruma (pesitan HY o i :
enesions) d H
Gapraz koruma eryooa) sidrii Bidiimed: 2
Koru 56 56yl T SR
[ P Kantars FEEESESESETIT SIS
D e ok immarciente  Katinch Kanand
i imm bk antinch Hentz i Kaymak: Segnis Wit NCius 85m 2005 akaniar

vl mracprelyal neoplaz: HPV=human papilomanris. Faz Il ve Il g2
malar kombin analzinde kantiand. “Ruhsatandrma sonras degerlendimede
(ttpilfoshointiaccinesafetylen). Kinik salsmalarcs. 2007de salsmaam
sarsine gl geir

Kapsam (%)

Now Yok, 2005
Sekil 2. 15 yas ve izeri kadinlarda dinya nofus tahminler

(GNP Gayesat il Hasia
TP Difte, tetanoz ve bogrmaca

[ EEREER R R RE

oracNe —— Dusik GNP

Oo grplamalan Dinya Bankasidan almstr (Tamimuz 2006)

Kaynak: WHOIUNICEFn 19802005 kapsam tahrinlri AQusos 2006

WHO Dyesi 152
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anuel Borja-Villel
arald Falckenberg
eter Weibel (dirs.)

aul Thek

artista de artistas
bras y procesio
es de 1958-1988

Edicién de

Z

ul Rispa -

“Trato siempre de ENTRAR, no de SALIR"

Poul Thel on o contexto del arte contemparéneo estadounidenss, 1964-1970

pidmide, Pscua]que Paul Theky I Artis Co-op crearon
s ol s 4 o o s e

Dercon, o discto de Wi

Margrit Brehm
Paul Thek en el contexto

Aquella chica me envio su “biografia” sobre mi + me da tanta
vergiienza que no puedo contestar a su carta. Era HORRIBLE,
No para de decir que yo *me rebelé” contra esto y aquello + en
realidad nunca hice tal cosa en toda mi vida. Trato siempre de
ENTRAR, no de SALIR

Paul Thek, el 1de fulio de 1968 en crtaa et Hujar

En el catdlogo de la exposicién Ark, Pyramid, Easter [Arca,
pirdmide, Pascua] que Paul Thek y la Artist’s Co-op crearon
en Lucerna en 1973, la primera pégina después del titulo estaba
encabezada por la frase “A todos nuestros padres en todas partes —
y=" (iL.02). En las cuatro columnas siguientes figuran mis de 150
nombres. Estalist ediant

pero parcce haberse desarrollado a partir de una tormenta de ideas

amigos famosos (con nombres y apellidos),’ representantes de
instituciones culturales, criticos y coleccionistas, también habia
santos, escritores, misicos, compositores y, por supuesto, artistas:
Leonardo da Vinci, Alberto Durero (a quien se rinde homenaie,
tanto en la exposicion como en el catdlogo, con modificaciones
de su Melancholia [Melancolial), Agnes Martin (probablemente.
incluida en la lista por Ann Wilson), Carl Spitzweg (21), y,

“almas perdidas”, Vincent van

‘Tal vez producto de una alternativa conceptual
los acostumbrados

“cosmos Paul Thek”, ya que menciona a personas cercanas a ¢l o

j (0aunodel

Artist’s Co-op). Lo que resulta llamativo es que —sea consciente.
@ inconscientemente— los artistas contemporineos cuyas obras
interesaban a Paul Thek, y que por lo tanto podrian darnos pistas
para comprender su arte en su propia época, estin ausentes.

decimientos”, esta lista da una vision del

Cuando, en 1995, la primera retrospectiva Paul Thek. The
Wonderful World That Almost Was [Paul Thek. El maravilloso
mundo que no llego a ser] inicio su itinerancia por ciudades
curopeas en el centro de arte contempordneo Witte de With, de
Rotterdam, Paul Thek no era en absoluto un artsta que llamara
1a atencién de la comunidad artistica. S6lo algunos creadores y
un grupo muy reducido de coleccionistas, las galerias Brooke
Alexander y Alexander and Bonin de Nueva York, y Mai 36
en Zurich (que habia expuesto sus obras de forma continuada
desde la muerte de Thek) Ie prestaban atencion. Dicho esto, no
es de extranar, por tanto, que fuera el compromiso de Franz
Deckwitz, compaticro y colaborador de Thek durante mucho
tiempo, y a iniciativa de Chris Dercon, el director del Witte
de With en aquel momento —quicn ya habia trabajado en la
primera exposicion postuma sobre Paul Thek en Ia Clocktower
Gallery [del bajo Manhattan] en 1989— los que pusieran en
marcha el proyecto. La exposicion, organizada por Roland
Graenenboom, ofrecia por primera vz una vision global de

“Trato siempre de ENTRAR, no de SALIR”

del arte contemporéneo estadounidense, 1964-1970

02 Uil (2 todos st padres), 197, it s s pope e cleo, 297
21 cmorginal prs o ctlogn Pl Thek. Ak, Py, Easter—a
pshow Kunsimoscum L, 197, coloce

Ausglechsfond

la obra de Thek, y por tanto sorprendis incluso  algunos de
los que trabajaron con el artista en vida. Casi podria decirse
que el arte de Thek habia pervivido como un mito, y —como
es caracteristico de nuestro trato del mito— todo ¢l mundo
habia hecho su propia selecci6n. La exposicion marco una
nueva era en la percepeian del arte de Thek. Por primera vez se
pudieron ver obras de arte e varios periodos juntas, para ast
percatarse de la heterogencidad de su oeuvre, Al montar esta
retrospectiva, el objetivo primordial era encontrar y conservar
las obras de Thek. Esto le hizo aparecer al artista como un
fenomeno singular muy aislado dentro de la escena artistica
de su época. S6lo el brillante ensayo de Holland Cotter “Paul
Thek’s Time"” ofrecia algunas aproximaciones a las tradiciones
enlas que trabajaba Thek

Theoretcally Wear, Carry, Pullor Wave, Galere M.

o il
£

heen, Exsen, 1968, csaarc Franke
| Peter erboudt, foon, ylas b

5 Veae: Barbara Cator, en: Das Kunsewerk 27, .2, marzo de 1974, pp. 335
2] Holland Cotte,“Paul Thek' T en: Paul ek The worderfl wrld that alost was, Louise Neriy Baebaravon Koo (eds. . cat.exp. Wite de With, Rot

Terdam, 1995, p. 168-174,

a9

nm

Miami | New York

mided (i tlo], 195,
scuarela sebre pape. 5060 cm,
colecion privada,

fotogeatis Olver Klssen

s

Colecion privada,
fotogeatis: Oliver Klasen
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Libros de ejercicios DISENO Y DIAGRAMACION

Como utilizar el libro

ENCICLOPEDIA DE EJERCICIOS DE

ESTIRAMIENTOS

ey

Todos los lectores, sea cual sea su nivel de movilidad o conocimientos sobre el tema, encontraran en esta obra
interés. Se trata de un manual de consulta donde, con la ayuda de los indices, se puede acceder a cualquier
pagina para aprender a realizar un ejercicio.

Las imagenes que acomparian a los textos estan tomadas de modelos profesionales reales que han sido indi-
cados para los ejercicios y supervisados por el autor de este libro.

En los ejercicios se indica el movimiento y postura a realizar, errores que deben ser evitados, misculos princi-
pales y secundarios que se trabajan, y una serie de consejos de gran utilidad.

Como interpretar las fichas de los ejercicios.

— Nombre. Nimero de orden y denominacion para ese ejercicio. La mayoria de los ejercicios de estiramiento
carecen de nombre habitual, por lo que aqui seran nombrados en funcién del movimiento o la postura.

— llustracién. Posicion, movimiento correcto del ejercicio basico y musculos implicados sefialados en un dibujo
esquematico en “posicion anatémica” (solo los principales y superficiales).

Msculos implicados

encicLopepia b Eiercicios be ESTIRAMIENTOS

Denominaci‘ﬁ" comin llustracion Explicacion del movimiento
S 1
10 ) we
o o —

= Ejercicio
principal
Variantes

-]

i
Variantes del jercicio princpal

Aclaraciones, consefos y errores a evitar

Grupo
Hombros y cuello

Masculos impli

B Casitodo el munds ha realzado efercco fsico de b
Principales: Deltoides posterior. nombrar un movimiento donde trabaj el biceps. S trata, i duda, dl misculo ms popular. Pero el estrariento es
Secundarios: Romboides, rceps, nfraespinoso, redondo menor, dorsal algo distinto, de hecho, son muy pocos k dest los fiexores del codo. Su uylimtada en
e —— extensicn por los choques 6seos, lo condiciona. .

erronea, en largo, nos hacemos Lo L
laidea de lo poco afortunado que es ese otro nombre. i Elevador de la escépula
4 ‘Supraespinoso
" Infaespinoso
Deltroides
Miologia de los es del brazo: intr ion bit anica de los

principales musculos

Triceps braguial (posterior, superficial) Ancéneo (posterior, profundo)

Origen: Escipula (cabeza larga, en el ubérculo ifraglencide), hi-  Origen: Himero (superfice dorsal del epicondio lateral)y ligamento
mero (cabeza cabeza late-

valde forma prorimaly lateral al surco delnervio radal, se extiende  Insercion: Cibito (cuarto provimal posterior, juto al triceps bra-
proximalmente hasta debjo del tubérculo mayor). quil).

Insercién: Cibito (olécranon] y superficie posterior de la cépsula. Funciones principales: Flexidn débi del codo, tensala capsula de la
Funciones prindpales: Extension del codo (las 3 cabezas), retro-  articulacén, minima participacion en la prono-supinacion.

versién y aduccitn (cabeza arga).

Situarse de pie, a un lado de una barra vertical. Sujetarse a ella con el brazo més alejado y girar el Redondo menor

tronco sin soltarse, de modo que se note la tension en la parte posterior del brazo que trabaja Redondo mayor

Dorsal ancho
Ramboides mayor

Comentarios

Se trata de un ejercicio similar al primero de este capitulo de hombro. Esta serie de ejercicios para esti- Musculos con insercién al humero

var la zona posterior del hombro son muy benefciosos para prevenir las contracturas que en ocasiones
aparecen en esta zona y, ademds, son un perfecto aliado de los masajes para eliinarlas cuando ya han
aparecido. La inica difcutad radica en no poner en tension todo el brazo, solo la mano en su agarre, la

Supraespinoso (latero-superior, profundo)

Origen: Fosa supraespin

Deltoides (lateral, superficial
Origen: Clavicula, tercio lateral su haz 1

Breve comentario: Como e el caso del biceps y el braquil,los ex-

idea mental que hay que mantener para conseguirlo es que las manos son simples ganchos que se fijan
para inmoviizarlas

Mantener el brazo totalmente horizontal, con la mano ala altura del propio hombro, garantiza el Gptimo
trabajo de algunos de los principales misculos que deseamos trabajar, como a zona posterior del deltoi-
des y el romboides.

l efercicio también se puede hacer por parejas, que deberén situarse espalda contra espalday a una dis-
tandia suficiente para sujetarse. Sin embargo resulta mucho més eficaz hacerlo con un soporte ijo, donde
10 hay que preocuparse de ejercer mas o menos tension que el compaiero,

Variantes 4 cuadry

La misna zona que se desea estirar puede
rabajarse en esta posicion, e que, de rodilas
y apoyados sobre un brazo, se pasa el otro bajo
el cuerpo y e presiona sobre ¢l

tensores del codo tampoco gozan de una gran variedad de efercicios
posbles de estiramiento. Aunque en este caso, las cabezas biarticlares
permiten un poco més de variedad en el entrenamiento, pero mucho
menos que otros grupos musculares, como ocurre en las piernas, por
efemplo.

y 2; Acromion, porcion mediaflateral/acromial= haz 3; Escépula, en
el borde inferor de su espina su porcion posterior/espinal= haz 4,

Insercién: Himero (carila superior del tubérculo mayor).
Funciones principales: Abducdén del brazo, facion de la cabeza

del humero en la cavidad glenoidea, tensa la capsula.

2 Himero (tuberosidad detoidea o “en V")
Funciones principales: Abduccién potente del brazo de 0 2 90° (0
2.30° I acromia, luego s afiade el resto); anteversion y rotacién
interna l clvicular,retroversion y rotacion externa la espinal.

Coracobraquial (anterior, medio)

Redondo menor (posterior, profundo)
Ver “DORSAL™

Infraespinoso (posterior, profundo)

Ver “DORSAL"
Origen: Escipula (apdfiss coracoides),
Insercién: Himero (superfice medial) ‘Subescapular (anterior, profundo
Funciones principales: Anteversion del brazo y ayuda a mantener  Ver *PECTORAL”

Ia cabeza del hiimero en su cavidad, colabora secundariamente en la
‘aduccion, Redondo mayor (posterior, superficial)

Ver “DORSAL"

Breve comentario: Cormo se sabe, el dorsal y pectoral ipertonificados pueden ser unantes; el biceps, supraespino-

S0, supraescapular, infraespinoso, redondo menor y oros...oaptany frenan a luracion. En efecto, la amplitud de la

que goza el ombro lo predispone también a su luxacion. Y, aunque aquitratemos a delodes y adyacentes como un
o especiico de esta artcu [ ! Ia afectan.

Cualquier prsona que tenga predisposicén a padecer una luxacitn de hombro debe consular @ su médico antes de

emprender cualquera de los ejrcicios de estirriento.
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Lola Casademunt, 50 €
pa al,

e paja natur
Tel. 938 793 938)

1€ L celestes
67 Y 4 (Tel. 933 003 983)

Francesco B

(Te. 933 181 584) ‘ e De

Goorin, 50 €

Benny para Yube,
En aditcs 85 € Con dnta negra
(Tel. 913 197 673)

, 2 . Givenchy, CPY.

pil blanca.

(Tel. 917 286 900)

ealaanchaocorta,enrafiao tela,
estampado 0 monocolor, las posi
bilidades son infinitas para este
complemento que, ademés de convertirte
enla mas chic de las marismas, protege
elrostroy el pelo de los efectos del astro
rey. Es casi un obligado en las pasarelas
primavera/verano,y modistos dela talla de
Galliano o Lagerfeld lo saben. Nuestras fa
mosas hace tiempo que materializaron las
propuestas de los grandes, adaptandolas,
por supuesto, a su particular estilo propio.
Alennifer Lopez la hemos visto paseando
con una pamela dfa y noche, y el som:
brero de estilo gargon es el favorito

de Vicky Beckham. ;Quieres sa-

ber cudl trae de cabeza a Kate

Moss? El de rafia natural con

a.Fichalo! G

940€
(el

DALO‘GARCON'
Potencia tu corte
Mmascing con un
sonbrero e aite
dandy, comohace fo
Gniante Rihanna:

Hackett, 55 € En rafi
bic

Gloria Hemansdez,

En rosa fucsia
933130712)

Mahlbaer, CPV
Tipo casquete
(Tel. 932 448 146)

olor. (Tel. 913 45 Dior, CV. Pamela blanca.

el.917 547 007)

S.0.S. necesito un

ESTILISTA *™==

L0 S sicheibibic -
1 MUCHO COLOR I MAS FEMENINA
TFengo una fiesta en agosto a la

Trabajo en un banca y estoy
que deboir de largo, La semana  harta de los trajes. Me gustaria
pasada me encapriché de un

Tievar corjuntos con fos que
Vestido fucsiay ahorame estoy  me sienta mas sexy, pero al
volviendo loca para encontrar final siempre acabo comprando) "
complementas que combinen o mismo. Ademds, tengo el s sofisticado?

bien con ese tono. problema de que no cuento con & (BELEN, MADRID)

(TERESA, JAEN) demasiado presupuesto... [ A s renda es una de las mds
Alégrate porque este problema (RAQUEL,VALENGIA) /8 andadas de |2 temporada,
tiene una solucion de o ms Bl estio no esta en quien Bl que no debe faltar en
sencills. i quieres estar realmente. ~ gasta mas, sino en quien saDES wamero. La fima Nina Ricci
chic, olidate de los metalizadosy  jugar mejor con las prendas e entejdo satinadoy

de los juegos de coloryaptaparlos accesarios, que son los cobes neutros, que te dardn un
Jos accesorios en negro. Sigue el que realmente dan ¢l toque: e cool. Son perfectos para
ejemplo de a aciz Jessica Biel, de distinn a un vestuario. s a s fiestas veraniegas
que st estupenda con un modelo  Hazte con vestidos estio Jackie 1iz Chloé Sevigny
de Oscar de la Renta sica

Kennedy, que estan muy de moda
TOQUE DE MODA

 los puedes comprar en Mango;

corre a Uterqlie, la nueva tienda
de Zara, dande enconteards

Pronto asistré alabodade una  cymplementos a a dtima y 3 buen

amigay quiere que todas o5 precio,y por Ghim, sibete 3 un

testigos llevemos tocados. Yo no s "aV[ - 3

‘e ¥eo Mucho Con ese tipo de

accesorios y, ademds, no sé a qué

tipo de vestido le pueden i bien.

(MARISA, SEVILLA)

No te desesperes y toma buena

nota de mi conseio. i no te sientes

c6moda con los tocados, la mejor

OpCion es gue te Compies un0

pequefioy de color neutro, Los de

tipo chistera en miniatura estan

muy de moda y resultan siempre

No fe desesperes y sé la primera en llevar
o dlimo en moda. Y si dudas de cémo
combinarlo, escribencs. jTe ayudaremos a

estar siempre infachable!

=

s
lemas de moda.

EINICO Y CHIC
Me encantan los pantalones
anchosestlo talandeés, pero
an demasiado hippies para
. s posible llevar esa
endenca con un aite un poco

MUY HIPPIE

Lasfaldas de colores vivos

de st sesenteros son mi
ebidad, pero no sé con qué
Jevafas He probado con toda
asede tops y cinturones pero
ome veo favorecida.

ViG0)

Lomejres que te olvides de
e1po de fadas. Decamate

vestidos de aire hippie

hic como Jos de la firma

o Sientan mejor l talle

iprobards que te hacen

recer mas estilizada.

Vestido beis ustaco,
69,90 € apror., de Mango

favorecedores. En cuanto al vestido, (Tel. 900 150 543);
elige uno tipo cactel. Par ejempla, zapatos acharalados de
uno de Giambattista Valli e color Giuseppe Zanotti, C.P.

{7e1.972 361 636); cofar ce
Missoni, 300 € 3prox
(Tel915 781 678)y pulsera de
Morgan, 40 € aprox.

(Tel. 932 722 070).

verde o negro seria una solucién
perfecta, {Te qustarss tanfo que te
Convertirds en una adicta a ellos)

JESSICA BIEL

ADELANTATE

P
SN
CHLOE sEVIGNY 4 N

\
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1 Antik Batk,
; falda ticolos, CP. et
CCONVIERTETE EN POCAHONTAS (Tel. 933 043 916) algodon, 48 € f

Los looks para este verano llegan con una
clara influencia del Amazonas: l estlo
indigena esta mas de moda que nunca

Los estampados, colores y complementos

con destellos en plata son la clave. Parecerds
Salida del fime de Walt Disney. o lo dudes y

luce las famosas trenzas! r

oK

W Hazel, sandalia
de cuero, 45 €
(Tel. 917 024 475)

Tel, 913 508 558)
§ Flamenco
Joyas, colar de.

P

color CPY.
Tel. 985 238 767)

LOS MUST

Simetrias de

Déjate seducir por los accesorios de esta firma
espafiola. jLlamaras la atencién!
§ Coffares e cofores, CPV.
(Tel. 915 481 398)

o piesdas t estlo i
haciendo footing. Caizate un

‘buen par.
1 Zapatillas vegas, CP.
(Tel. 934 804 100)|

El jardin de
ACCESSORIZE
Atcévete con los complementas
de motivos florales.

1 Anillo con piedras negras, 10 €
(Tel. 914 351 901)

‘Patchwork’ de
BRACCIALINI

Para tus jornadas maratonianas,
hatte con este maxibolso.
jEstaras a la Ultima!

1 Bolso de piel, CPV.

(el 915 614 407)
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| eiseronen |/ publicaciones seguidores seguidos
Aligora by Gisela Romero
#HechoenEcuador ~ 098 747 72 73 &
Aceptamos todas las mm de crédito

T Inglaterra 1278 y Republica

Envios a todo Ecuador, Ropa de fiesta mas
Ver traduccion

2 aliqora.nety 1 mas

N espacioartesana, bivi_romeroy
2 @E 55 personas mas siguen esta

cuenta

Siguiendo Mensaje WhatsApp ..................................................................

. Community manager
. Seguidores
£ 27.500

Producciones Nueva cole... Ambassador  Clientas i Cuentas

Descripcion:

-Creacion de cuentas

- Contacto con influencer
- Planeacion estratégica
- ldentidad corporativa

SOCIAL MEDIA MANAGER
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6 175 4.030 1136
wanita publicaciones seguidores seguidos

restobar & coworking

Restaurante y Coworking

Restaurante

Gracias a todas y todos por su confianza y
apoyo. Temporalmente cerrado. Mantente
conectado a nuestras redes

Ver traduccion

(22 wanitaec.com

. monicacobaec, espacioartesanay
! }b 72 personas mas siguen esta
- cuenta

Siguiendo  Mensaje Contacto  +&

4.030 :
O @wanitaec :
Inst_a_gram_ _______
Descripcion:

-Creacion de cuentas

- Contacto con influencer
- Planeacion estratégica
-ldentidad corporativa
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812

< Q @sq@r contenidorrelacionado  Buscar

o
Almuerzos de lunes a viernes de
p 12:30 a 14:30 te esperamos ...

>

gy Josscn oreno
‘&ay’ Necesito

A oo

€ " puroarroz

|~/ Mas estadisticas |~/ Mas estadisticas

17.100 visualizaciones 4.636 visualizaciones

wanita:2023—6—19 P " g.,BOIeS
b i SRR I 5 Social media manager
‘ & Community manager
- TikTok
,  Resultado orgénico
W (e e . Cuentas
: @wanita.ec
35.400 visualizaciones Descripcion:
resultados organicos -Elaboracién material

audiovisual propia

-Edicion de videos

- Realizacion de storyboard
- Resultados organicos




Fotografia

Mujer paseando abuela, Hong Kong, 2012 Tienda de souvenir, Hong Kong, 2012
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B

Hermanos en Palawan, Filipinas, 2012

et s :

Nifias en Malapascua, Filipinas, 2012 Perros en Malabascua, Filipinas, 2012
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P

Nifa en Malapascua Filipinas, 2012

Paisaje nocturno en Palawan, Filipinas, 2012

Nifio en Malapascua, Filipinas, 2012

Nifios en Palawan, Filipinas, 2012
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Paginas Web

@ aliqora.net

WISHLIST TIENDA

Tendencias

Chaqgueta Negra Tipo Céipa

Ver mds

@ aligora.net ¢ & aliqora.net

ALIQORA

ALIQORA BLOG

SIN CATEGORIA
BUSCAR

[~ e

EDITORS’ PICK

Vota tu favorito

Blusa amarilla

$45.00
$52.00 $s0.00 Blusa beis

SELECCIONAR OPCIONES $34.00 sas.00

SIN CATEGORIA

Juntas somos mds fuertes

12 NOVIFMARF 2020




Paginas Web

& wanitaec.com

Wanita Reservas Coworking Local Love Celestines Productos Catering

& wanitaec.com

@ wanitaec.com

w : n-t: Wanita Reservas Coworking Local Love Celestines Productos Catering

restobar & coworking

0 o 0 Ordenar por popularidad v Mostrando los 7 resultados

Recent Posts

TEXTOS
Convocatoria
artistas

) | TEXTOS

3 .

o éQuées

= LoveCelestines?

"Que nada nos limite. Api WhatsApp 098 396
Que nada nos defina. 7250




Paginas Web

& madorola.com 80 ®© t +

: Artista Madorola

:‘\Neb store

?Plataforma Prestashop
UrI madorola.com

Arts and crafts Sign in / Register

Categories

1e Basket Collection The Jar Collection The Box Collection Tile Collection

This website uses cookies to ensure you get the best experience on our website GOT IT!

@& madorola.com

£ \RooRorA
uADoRoLA

TG TS Wi WIS 10 I OIS W WInE 310 e ower

$70.00 $200.00 $130.00

Hand formed with white sto... Hand formed with white sto... Beige Flower

$90.00 $90.00 $100.00

@+ This website uses cookies to ensure you get the best experience on our website GOTIT!




