Boletin N° 27 Fecha: Diciembre 2019

V!

{{J 2 NUESTRAS COSAS CONTADAS POR NOSOTR@S

ASPAR
“LA BESANA”

| EL ALTAVOZ DE “LA BESANA” .p Plena

mclusnon

Castillay Leon

VALE recibe un premio por |La biotrituradora empieza a
en el dia del voluntariado.
en Valdelosa.

Comida de ASPAR: El 1 de di-
realizar los primeros trabajos | ciembre se realizé la comida
- | con las familias.

FELIZ NAVIDAD Y PROSPERO ANO 2020

¢ ADONDE VA NUESTRO TRABAJO?

Durante mucho tiempo hemos realizado muchas cestas y preparado
numerosos encargos, sobre todo llegando estas fechas tan emblema-
ticas. Muchos son los pedidos que se realizan y empaquetados que se
han llevado hasta esta tienda madrilefia. Este afio visitamos la tienda
de “Sally”, ubicada en Ma-
,«% drid. Nos hizo mucha ilusion

~ realizar la visita y ver nues-

' LN tros productos expuestos.
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Todo el trabajo que realizamos sale de “La Besana”. Hemos tenido la oportunidad de
visitar una tienda en Madrid dénde venden nuestros productos.



EMPRENDIMIE

SEILA S.L. ADQUIERE VEHICULO NUEVO

Servicios e Iniciativas Laborales S.L. (SEILA S.L.) es un Centro Especial de Empleo ubicado en la misma
localidad donde esta la sede central de Aspar “La Besana”, Calzada de Valdunciel.
Existe una colaboraciéon muy estrecha desde el inicio, entre las dos entidades, puesto que persiguen un fin

comun, mejorar la vida de las personas con discapacidad.

¢Como SEILA S.L. logra su objetivo? Pues facilitando y generando oportunidades laborales en el
contexto rural. Dichas oportunidades laborales representan, para las personas con las que trabajamos, un
factor muy importante y necesario para conseguir una vida independiente, autbnoma e inclusiva.

SEILA S.L. se ha especializado en tres sectores econémicos: Jardineria, Limpieza y Lavanderia, ofreciendo
sus servicios por distintos municipios de la zona. En este afio, 2019, ha iniciado una nueva aventura laboral:
LA GESTION DE RESTOS VEGETALES ofreciendo un servicio de triturado de ramas y restos vegeta-
les alli donde se requiera.

Para ello, se adquirié (gracias a la cofinanciaciéon del Grupo de Accion Local Nordeste de Salamanca) la ma-
quinaria necesaria, una BIOTRITURADORA, que se encarga de triturar esos restos vegetales convirtiéndo-
los en un sustrato o material muy beneficioso para el suelo. Una de las grandes ventajas de dicho servicio es
que no se requiere realizar las habituales “quemas” para eliminar los restos de ramas y residuos vegetales
que vienen derivados de las podas, de esta manera evitamos posibles riesgos de incendios y favorecemos al
medioambiente.

En 2019, como decimos, se inicié esta actividad laboral con muy
buenos resultados, entre otros logros destacamos el encargo por
parte del Ayuntamiento de Valdelosa para realizar las labores de 8§
mantenimiento y limpieza del Alcornocal ubicado en la localidad. !g
Sin embargo, siendo conscientes de las limitaciones que en ese |
momento existian para poder acceder a determinadas zonas &
(muchas veces intransitables por los vehiculos disponibles), se
ve la necesidad de dar un paso mas y buscar financiacion a tra-
vés de diferentes subvenciones con la finalidad de adquirir un
vehiculo apropiado que pudiera dar cobertura a toda la demanda
e incluso ampliar los clientes y encargos, generando asi, mas
empleo y consolidando el existente.

De dicha inquietud surge la idea de elaborar un proyecto de consolidacién e insercién laboral dando como
resultado el proyecto: “EMPLEANDO A MEDIDA: Un proyecto de Insercion laboral sostenible en el me-
dio rural para personas con discapacidad”

Gracias al apoyo financiero de la Obra social la CAIXA, el BBVA y AEDIS, el CEE ha podido costear un
vehiculo con traccion a las cuatro ruedas, adecuado para acceder a zonas donde es necesario realizar labo-
res de limpieza y mantenimiento y, asi, ampliar sus clientes potenciales ofreciendo servicios donde antes no
podia llegar.

@ SEILA S.L. adquiere vehiculo nuevo para trabajar con la biotrituradora. Quiere ge-
@ 5 nerar empleo en el medio rural a personas con discapacidad.




ACTIVIDADES

FERIAS DE SALAMANCA 2019

Las ferias y fiestas de Salamanca no pasan desapercibidas en ASPAR LA BE-
SANA, por eso realizamos varias salidas dependiendo de los gustos de las
personas. Este ano optamos por cuatro alternativas:

El viernes 6 de septiembre, un pequefio grupo fue a la Feria Agropecuaria,
“AGROMAQ 2019” donde vimos los animales expuestos y todas las exposicio-
nes que habia en el recinto.

El mismo dia, otro grupo, fue al “Campo de Tiro” a ver el campeonato de Hipica
que se organiza todos los afios, y asi disfrutamos de los saltos de los caballos.

) , El dia 11 de septiembre aprovechando que
L : era jornada de puertas abiertas, fuimos al

- “Museo de Automocidén” a ver la exposicion sobre los 100 afios de Ci-
troen

Por ultimo, el dia 13 visitamos el “Mercado Medieval’ viendo los diferen-
tes puestos y saludando a los companeros de ASPAR LA BESANA.

Todos los grupos después de las actividades fuimos a comer eligiendo
entre Burger y Restaurante cada grupo.

Aprovechamos las ferias: Agromaq, Hipica, Mercado historico y museo de Automo-
@ 5 cion, concierto, algunas de las actividades que se hicieron en ferias.

HALLOWEEN 2019 Emilio Pascual expo-

El jueves 31 de octubre, vispera de todos los Santos y con ne“Basuraleza”

la tradicional fiesta de Halloween, lo celebramos por todo . . )

lo alto. Desde primera hora de la mafiana, estuvimos reali- Nuestro monitor Emilio Pascual ha realizado
zando talleres. Nos di- una exposicion con residuos encontrados en la

vidimos en grupos; uno = naturaleza. La exposiciéon ha estado expuesta en
del bellos prepargmos “Artilugio” ubicado en el pasaje de la calle Aza-
calabazas, otras deco-  g.,na1 Todos los compaferos hemos ido en pe-

ramos el centro, y otros ~ . )
realizaron un taller de duefos grupos para disfrutar de la exposicion.

pintura y disfraces.

Un pequeilo grupo pre-
paro un chocolate para
| degustarlo en el des-
canso. Cada uno toma-

mos un vaso de chocolate con un bizcocho y seguimos la
fiesta con un karaoke. Ya por la tarde, podiamos elegir en
ver una pelicula “terrorifica” o realizar juegos de mesa con
el resto de los companeros. Fue una jornada diferente y
divertida.

EE

Emilio Pascual monitor de La Besana,
hace una exposicion Basuraleza.

Q Halloween por todo lo alto. Talleres, choco-
@5 late, juegos y pelicula para celebrarlo.




FORMACION:

NO PARAMOS DE APRENDER

En la manana del dia 15 de octubre, un pequefio grupo realizd un
curso de vidrio fundido. Las participantes disfrutaron y vinieron en-
cantadas ensefiando los collares y pulseras realizadas. El curso fue j
impartido por Pedro Sequeros, que voluntariamente se ofrecié para &
hacerlo de manera altruista. Muchas gracias por ensefiarnos con tan-
ta paciencia.

En noviembre, el centro de “El Encinar 27, albergo un curso de
“Empoderamiento y Autodeterminacién” impartido por Pilar una pro-
fesional de Plena Inclusion Valladolid. Participamos 20 personas, fue
ameno Yy divertido realizando dinamicas y actividades para aprender
sobre la vida independiente.

@ No paramos de realizar formacion, asistimos a un curso de vidrio fundido , empode-
@ E ramiento y autodeterminacion entre otros.

JORNADA DE FORMACION CON EL MEDIO AMBIENTE

El 21 de octubre, nuestros compaferos participaron en una Jornada de g
Educacion y Formacion Ambiental durante un itinerario interpretado por “El
Alcornocal de Valdelosa’. La empresas Batuecas-Francia Futura, Educa-
ciéon Ambiental y Naturaleza junto a SEILA S.L. participan en el pro-
yecto “EMPLEANDO A MEDIDA: Un proyecto de Inserciéon Laboral sos-
tenible en el medio rural para personas con discapacidad.”

El “Alcornocal de Valdelosa” es el mas extenso de Castilla y Ledn y nuestros compareros pudieron cono-
cer de primera mano valores medioambientales del entorno (flora, fauna y paisaje), aprender sobre la correc-
ta mejora forestas para la mejora y conservacién del monte, sus aprovechamientos forestales y los
beneficios de uso Biotrituradoras. Se intenta gestionar los restos vegetales derivados de podas o
desbroces evitando el riesgo de incendios y efecto negativos medioambientales.

El 21 de octubre se realizo una jornada de formaciéon ambiental en “El Alcornocal de
Valdelosa”
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-' b EL CORTO COGE COLOR

v | Durante el 2019, muchos de nosotros estamos participando en un pro-
yecto ilusionante, la produccion de un “cortometraje”. El pasado jueves
5 de diciembre, tuvimos la visita de Rubén Rios para deliberar que papel
va a tener cada actor o actriz, estamos impacientes por terminar y plas-
mar el trabajo aprendido durante todo el ano.

El “corto” coge color y ya tiene elegido a los actores y actrices. Ruben Rios nos visito
a primeros de diciembre.




SOLIDARIDAD

Marcha solidaria “Dos Leguas Balneario de Ledesma”

El pasado sabado 12 de octubre acudimos a una cita solidaria al Bal-

neario de Ledesma.

De la mano de la Fundaciéon Obra Social Montepio, el Balneario de
Ledesma y la organizacion de la carrera establecieron una cola-
boracion para apoyar una causa solidaria, organizaron una Marcha
para andarines no competitiva con la §
que dieron visibilidad
= ron algunos fondos para
& Y nuestra Entidad: Asociacion Aspar-

al]

des y finalizamos con un chocolate con churros.

y consiguie- foy
INSOLAMIS ¢

i La Besana, ambas dedicadas a la plena inclusion social.

Al Finalizar realizamos una demostracion con un taller de “cesteria” y nues-
tros compafieros de Insolamis prepararon un taller de “encuadernacion. Se
planté un arbol como acto simbdlico de unidén y cooperacién entre entida-

Desde aqui agradecemos a la Fundacion Obra Social Montepio y al Balneario de Ledesma con la cola-
boracion econdmica recibida de 450 € para cada entidad.

Iros.

BANCO DE ALIMENTOS

mos con el Banco de Alimen- £
tos de Salamanca, este ano, %
un grupo de compafieros
fueron a un supermercado |
situado en la zona de Garri- §
do y recoger alimentos no §
perecederos.

Todos los alimentos recogidos van destinados al
“Banco de Alimentos de Salamanca” de los cuales
colaboramos y nos aportan alimentos todas las se-
manas para las viviendas del centro.

El 22 de noviembre un grupo de compa-
fnieros fuimos a recoger alimentos a un
supermercado de Salamanca.

El grupo Montepio realiz6 en Ledesma, una marcha solidaria a favor de Insolamis y
ASPAR “La Besana”. Participamos e hicimos un taller de cesteria. Donaron 450 eu-

“VALE” ES RECONOCIDA
POR SU VOLUNTARIADO

Nuestra companera y amiga Valeriana Garcia
ha sido galardona-
da por realizar ac-
tividades de volun-
taria, en el dia del
“Voluntariado”.
Realiza esta activi-
dad con mucha
alegria y se la ha
reconocido su la-
bor.

Desde aqui, te damos la enhorabuena y sigue
mucho tiempo disfrutando de ayudar a las per-
sonas.

2

“Vale” es reconocida por la funcion que
ejerce como voluntaria.




ENTREVISTA

EL PERSONAJE DEL MES ES.... ANTONIO
¢De donde eres y donde vives?

R: soy de un pueblo de la provincia de Salamanca que se llama MACO-
TERA y vivo en Salamanca.

¢Como conociste la asociacion ASPAR “La Besana”?

R: La conoci cuando vine a hacer una entrevista de trabajo, antesnola =~ -
conocia.

¢Cuanto tiempo llevas trabajando en “La Besana”?
R: Entre en el afio 1996, llevo ya 23 afios.
¢Como entraste en la Besana?

R. Como dije antes, deje un dia mi curriculum, para una oferta de trabajo y a raiz de ahi, me llamaron por te-
1éfono y concerté una entrevista y me cogieron y aqui sigo desde entonces.

¢Qué funcion ejerces en “La Besana”?

R: Ejerzo de administrativo 6 como dicen los chicos “el que lleva las perras”. Habia una chica a la que aprecia-
ba mucho, era Conce (nuestra Concita) y ella me llamaba “secretario” y también a raiz de alli me llaman
asi.

¢Qué te gusta mas de “La Besana”?
R: Las personas, porque son las que realmente dan vida a este proyecto.
¢Qué es lo que menos te gusta de “La Besana”?

R: Yo creo que no hay cosas que me disgusten, lo inico a veces que cuando te enfadas con algtn chico por al-
go que ha hecho mal.

¢Qué sientes cuando trabajas en “La Besana”?
R: Sobre todo satisfaccion de pertenecer a esta familia, porque para mi, es como si fuera mi segunda familia.
¢Como has visto la evolucion de “ASPAR La Besana”?

R: Yo empecé en el afio 1991 y hasta ahora la evoluciéon en materia de infraestructura ha sido abismal. Al prin-
cipio trabajdbamos unas 10 personas y ahora somos mas de 30 y también hay maés chicos que antes.

¢Qué programas o actividades crees que son importantes en “ASPAR La Besana”?

R: Yo no llevo nada de programas o actividades, pero todas las actividades que se llevan a cabo son realmente
muchas, como ocio, familiar, vacaciones y para todas ellas hay una o unas personas de referencia.

¢Qué aspectos mejorarias de “ASPAR La Besana”?

R: El tener maés espacio fisico en algunas dependencias, por ejemplo, quitar el almacén y llevarlo a otros sitios
fuera del centro. El delegar mas en las personas y ser todos mas responsables.

Antes de venir aqui éD6nde trabajaste?

R: Estuve trabajando un afno en Madrid, luego me fui a trabajar a Orihuela (Alicante) a un concesionario de
coches para llevar la parte informaética.

¢Tienes buena relacion con los companeros? 6



ENTREVISTA

R: Si, me llevo bien con todos ellos, a veces puede haber malos momentos

pero se pasan enseguida.
¢Cual es tu comida preferida?
R: sobre todo el cocido y la legumbres.

éCuales son tus hobbies?

R: La misica, estuve como Dj s unos diez anos en la discoteca de mi pueblo

y sobre todo estar con la familia sin olvidar a los amigos.

¢Qué haces en tu tiempo libre?

R: Mi tiempo libre intento estar con mi familia y luego con mis amigos.

¢Cual es tu grupo de musica preferido?

R: Mi idolo es Bruce Springsteen y Michael Jackson, pero en realidad me gusta casi todo tipo de musica.

¢Cudl es ta pelicula preferida?

R: Me gusta casi todo tipo de cine, pero me gusta las peliculas de animacién y sobre todo “El Rey de Le6n”.

Un mensaje que dejarias como trabajador de “La Besana”:

R: “No cambies para agradar a la gente, se tu mismo”
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El personaje del mes es Antonio. El hombre del “dinero” de ASPAR “La Besana”.

RUTA DE SENDERISMO EN FAMILIA

En octubre, ASPAR LA BESANA desde el servicio de
atencion a las familias realizo una actividad denomina-
da “ruta de senderismo en familia”.

La ruta realizada fue en Mon-
temayor del Rio (Sierra de
Bejar. Durante 8 kilémetros g e
disfrutamos de los bellos pai- [§ j_ 5

sajes, comimos en el pueblo ﬁ{’} 1
y por la tarde se realizo una X N
visita guidada al Castillo de [
San Vicente.

Fue una jornada de convivencia estupenda en la que
todos disfrutamos del dia acompafados con un buen
tiempo. Esperamos disfrutar de mas excursiones.

@ Realizamos una ruta de senderismo en
Montemayor del Rio. Comimos en el pueblo
y visitamos el Castillo de la Villa.



OCIO

Desde el mes de septiembre no hemos parado de hacer activida-
+isades. Fuimos a las ferias
w= de Salamanca a ver el
teatro de calle y el con-
cierto de Paco Candela. A

DISFRUTAMOS CON OCIO

Castanar, ademas o

participamos en la Il Marcha solidaria Bal- |

nearlo de Ledesma e hicimos una ruta por &8

Ia Ribera del Tormes en la zona de Ca-
" brerizos.

Los mas atrevidos, se animaron a partici- g
par a un juego moderno de scape room
“El arca de las 5 llaves de la Universidad. Otros prefieren cine y vieron la diver-
tida pelicula “Padre no hay mas que uno”. Y llegando a estas fechas navidefias &
otros han salida a hacer compras en el “Black Friday” y ya a mediados de di-
ciembre se visitaron las luces y puestos navidefos, entrando en calor con un | a4
rico chocolate con churros.

nas de las actividades que hemos realizado.

@QE En ocio no paramos, ferias de Salamanca, conciertos, rutas de senderismo, son algu-

DIA INTERNACONAL DE LAS PERSONAS CON DISPACADIDAD

El dia 3 de diciembre celebramos junto a otros colectivos el
dia de las personas con discapaci-
dad. Nos acercamos al complejo
municipal de Carbajosa a participar
“' alas IV Jornadas de Deporte Inclu-
sivo, compartiendo durante toda la £
mafiana actividades con el alcalde, &
los jugadores del C.D. Carbajosa, |
§los alumnos de 5° de primaria de
" varios colegios y los colegas de AFIM, AVIVA, INSOLAMIS,
Etc.

Celebramos el dia de la discapacidad con deporte inclusivo en Carbajosa de la Sagra-
da. Participamos junto a otras asociaciones y los nifios de los colegios del pueblo.




FAMILIAS

COMIDA DE FAMILIAS

El 1 de Diciembre, por quinto afo consecutivo, organizado desde a
el Servicio de Familias y dirigido a todas las personas que constituyen
Aspar “La Besana”, celebramos el Fin de Afio 2019 con una Comida.

En esta ocasion el Restaurante elegido fue en Castellanos de
Villiquera Finca Montecarmelos, donde disfrutamos de una rica Comida,
teniendo en cuenta los servicios que

estdn en la Zona Rural, contribuyendo
asi al desarrollo sostenible de la Comarca.

En esta Celebracion, han participado junto a las Familias un grupo de pro-
fesionales y personas voluntarias, este hecho, sirve para reforzar el con-
cepto amplio de la “Familia”, toda aquella persona que tiene una relacion
significativa con la persona con discapacidad.

Estos momentos compartidos, fuera del dia a dia, hacen que mejoren los
lazos de relacion interpersonal y se favorezcan los buenos resultados, de-
bido a que se potencia una confianza mutua, que favorece la intervencion.

Disfrutamos de una sobremesa divertida con bailes y de despedida degustamos un chocolate con
dulces para finalizar la tarde, y esperar al 2020 junt@s con ilusion y alegria.

El 1 de Diciembre, celebramos la Comida de Fin de Afio en Aspar “La Besana”.

@ Comimos en el Restaurante Finca Montecarmelos, de Castellanos de Villiquera. Asis-
tieron las Familias, profesionales y personas voluntarias. Disfrutamos de baile des-
pués de comer, y tuvimos una merienda de chocolate con dulces para terminar la ce-

lebracion.

FORMACION DE FAMILIAS

Desde el Servicio de Familias seguimos realizando actividades formativas, en este ultimo
trimestre tuvimos el taller “Acompanando a las familias
en el proceso de envejecimiento”, financiado por sub-
vencion destinada a entidades del Tercer Sector para la
realizacion de programas de interés general durante el afio
2019, con cargo a la asignacion tibutaria del 0,7% del
IRPF.

El primero de estos Talleres se realizd el pasado miércoles
6 de noviembre fue “Enfoque centrado en la familia
cuando nos hacemos mayores”, y el segundo Taller tuvo
lugar el miércoles 20 de noviembre, “Envejeciendo
junt@s”

Los objetivos fueron:
. Facilitar un espacio para dar valor a las fortalezas de las familias mayores por su recorrido
vital y asociativo.
. Acompafar en la ultima etapa vital.

Estos talleres permiten generar espacios de dialogo y debate sobre cuestiones interesantes para
las familias.

g En noviembre se han realizado dos talleres con las familias: envejecimiento de las
@ 5 personas y las necesidades que vamos teniendo cuando nos hacemos mayores.

Participaron familiares tratando temas que preocupan y se buscaron solucion. 9




DEPORTES

JORNADAS LUDICO DEPORTIVAS EN SALA-
MANCA

El pasado dia 27 de septiembre se celebré el encuentro de
varias asociaciones de personas con discapacidad de la pro-
vincia de Salamanca. El acto tuvo lugar en el parque de los
Jesuitas, que lleva varios afios albergando la actividad.

Durante la mafiana, se realizaron tres grandes grupos y nos
identificAbamos con pulseras de color naranja, verde y negro.
En cada grupo habia personas de cada una de las diferentes
asociaciones. Cada grupo paso por las actividades previstas
que fueron Yoga, zumba y kickboxing.

Al finalizar cada asociacion, hicimos un
receso para coger fuerza, con un bo-
cadillo, refresco o botella de agua y
fruta.Por la tarde ya todos juntos dis-
' frutamos de la “music party” con el gru-
po Camaru de Salamanca, dénde estu-

por colaborar y hacer posibles estas
jornadas. Esperamos que se apoyen

muchos afos mas.

Q Jornadas ladico deportivas en el parque “Los
Jesuitas”: yoga, kick boxing y zumba fueron al-
gunas actividades realizadas.

JE

LOS ENTRENAMIENTOS SE HACE NOTAR

Este afio, nuestro equipo de futbol sala, se han notado los en-
trenamientos y estan realizando buenos partidos. Llevan dos

CAMPEONATO DE FUTBOL SA-
LUD MENTAL

ASPAR la Besana
participo en el ll cam- ____ -
peonato de futbol 7 |
con el lema “Golea
tu Mente” organiza-
do por la asociaciéon
Afemc de Salamanca, aprovechando que
era la semana de la Salud Mental.

La jornada se realizé en los campos de fut-
bol del Zurguén, dénde disputamos dos par-
tidos, caray cruz. Lo importante fue partici-
par en la Semana Mundial de la Salud Men-
tal.

Finalizamos la jornada con una comida con-

~|junta con el resto de los equipos . Agradece-

mos la invitacion y que lo realicen muchos
afnos mas.

@ Jugamos el campeonato “Golea tu
mente” organizado por Salud Men-

victorias y un empate y es uno de los “cocos” del campeonato. [E4&

Los resultados son:

Fecha RESULTADOS
14-10-19 ASPAR 4 | INSOLAMIS
28-10-19 LA ENCINA 2 | ASPAR
11-11-19 ASPAR 4 | AFIN
25-11-19 AFEM 3 | ASPAR

2=

Se notan los entrenamientos, este aiio estamos obteniendo mejores resultados.

10




COCINA

HOY COCINAMOS... PASTEL DE MERLUZA Y GAMBAS

INGREDIENTES

1 Puerro

1 diente de ajo

1/2 cebolla

1/2 calabacin mediano
1 cucharada de tomate
400g de merluza
1259 de gambas

2 huevos

Sal

Pimienta negra
Aceite de oliva

PREPARACION

Desmigar la merluza quitan- do las
bles espinas y la piel

Pelar y lavar las verduras

Picarlas en frozos pequefios

Calentar en la sartén un poco de aceite, y pochar las ver-
duras a fuego lento

Cuando estén blandas, afadir el pescado y las gambas

Poner sal y un poco de pimienta

Batimos los huevos y afiadimos la mezcla anterior

Lo vertemos en un molde previamente aceitado

Precalentamos el horho 10 minutos a 180® arriba y abajo

Horneamos durante 40-45 minutos, comprobando que es-
cuajado.

Dejar enfriar. Se puede acompafiar con mahonesa, salsa
alioli...

ILISTO PARA COMER!

Q Pastel de pescado, necesitamos: puerro, ajo, cebolla, calabacin, tomate, merluza,
@ 5 gambas, huevo, sal y aceite de oliva.




PASATIEMPOS

UN PROBLEMA PARA RESOLVER

UN NINO Y UN PATO NACIERON EL MISMO DiA. AL CABO DE UN ANO, ¢CUAL DE
LOS DOS ES MAYOR?

La solucion en el proximo boletin.

Solucion boletin n°26 CHISTE DEL MES:

El de repuesto. UNi hablar.
\, Va directo:

\ verdad? |'Z8) g , 2 Youtube;
b ‘4 4 L

/¢No vais a )
twittear esto,

(e
\&

\'///

S

FRASE DEL MES

“Cuida tu cuerpo, es el inico lugar que tienes para vivir”
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