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ENTREVISTA

IMAGEN DE ELEGANCIA EN EL CC MONTECARMELO

COBRA

Paseando por nuestro centro comercial puedes en-
contrar un sinfin de tiendas de todo tipo: jugueteria,
peluquerias, loterias, restaurantes, supermercado..
y como no: moda. En este sentido Cobra es todo un
referente para Centro Comercial Montecarmelo, una
de nuestras marcas mas longevas. A base de esfuer-
zo, trabajo, una atencion personalizada y ofrecer un
producto de calida y variado a su clientela ha logrado
consolidarse como una de las tiendas de mas éxito de
nuestro centro comercial. Entrevistamos a Maria Eu-
genia Deglane su propietaria.

¢Que pueden encontrar las clientas en Cobra?

Muchas cosas, pero ante todo lo ultimo en tendencia
de moda y complementos a la vez que una esmerada
atencion personalizada. En Cobra encontramos cada
prenda concreta para cada clienta en particular.

¢Como surgio la idea de abrir una tienda como esta?

Siempre nos ha gustado el mundo de la moda y la re-
lacion con el publico. Llevamos en el Centro Comer-
cial desde su apertura, hace ya 13 anos, y ya muchas
de nuestras clientas son amigas. Hemos consolidado
una clientela que es para nosotras un orgullo.

Ropa, complementos, bisuteria... ¢cual es el produc-
to estrella de Cobra?

Sin lugar a duda la ropa, tenemos mucha variedad y
constante renovacion. Y en complementos los bolsos
son nuestro producto estrella.

Cobra abrio sus puertas junto con la inauguracion del
centro comercial

Nos consta que a los amigos y amigas que nos visi-
tan en Montecarmelo les apasiona la moda. ;:Que es
lo que mas valoran cuando visitan COBRA?

Apostamos por la gran variedad y rotacion de los
productos que tenemos. Semanalmente recibimos

ropa y bisuteria diferente. Nuestro objetivo siempre es
sorprender a nuestras clientas y ilo conseguimos!

Decia Coco Chanel sobre la elegancia de la mujer
“viste vulgar y veras solo el vestido, viste elegante y
veras a la mujer”...

Totalmente de acuerdo. Hay que ir elegantemente
vestida siempre, no solo en ocasiones especiales. Por
es0 en nuestra tienda las clientas pueden encontrar
ropa elegante, estilosa y actual a precios muy ase-
quibles. Cuando las clientas entran en la tienda y ven
los precios de la ropa y complementos se sorprenden
gratamente, nos suelen comentar que desde fuera la
imagen que da es la de una tienda mas cara.

¢Nos podrias decir cuales son los 3 puntos diferen-
ciales de COBRA respecto a otras tiendas de ropa?

Estilo, calidad y precio. Cobra es ropa actual que no
encuentras en otras tiendas.

¢Cuales son los colores que se van a llevar este
verano? ; Y para la temporada que viene?

El ultra Violet, un morado muy relacionado con el uni-
verso y el cosmos, un tono elegante que ya estamos
viendo en las propuestas de muchas firmas y que ha
sido bautizado como color de 2018.

También el Pink Lavander, el rosa también va a cobrar
importancia en varios tonos, concretamente el tono
entre chicle y pastel ideal para un look primaveral. Y
el Cherry Tomato, el rojo que tanto ha triunfado estos
ultimos meses es otra de las propuestas de Pantone.

¢Que consejos le darias a una clienta par lucir per-
fecta este verano?

Que utilice ropa colorida, el color de nuestros outfit es
muy importante para sentirte fresca y radiante en los
dias soleados. Y por supuesto.... iiicomprar en CO-
BRANN -
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REPORTAJE

10 PLAZAS DE MADRID QUE DEBES CONOCER

Madrid es una de las capitales europeas donde siempre conseguiras el rincony el espacio perfecto
para desarrollar cualquier actividad, donde el paisaje te invita a experimentar o simplemente a dis-
frutarlo de manera contemplativa su historia, sus anécdotas, su ritmo y su gente.

Entre sus diversas formas de sentir
esta ciudad estan sus plazasy
parques, desde la famosa Madrid de
los Austrias, donde se concentran
un numero de plazas importantes,
hasta las que fueron edificando para
embellecer la ciudad y expandir la
oferta.

Casi un centenar de plazas cuenta
Madrid y cada una de ellas tiene
una especial atmosfera para descu-
brirlas y explorarlas. Aunque en su
mayoria se erigieron alrededor de un
gran monumento y solo han dejado
cabida para este y su contempla-
cion, muchas otras se hicieron para
el disfrute de propios y extranjeros.
Pero para que tengas una mejor
referencia a cual de ellas ir, recopila-
mos las diez plazas madrilenas que
obligatoriamente debes conocer.

1. Plaza Puerta del Sol

Donde comenzd la ciudad, el epi-
centro de la Madrid de los Austria.
Una referencia mundial donde el ci-
tadinos y turistas se concentran para
a partir de alli dar inicio a cualquier
recorrido. Es el punto de referencia
para casi cualquier actividad, logran-
do conectar las mas importantes
calles comerciales de Madrid. El
reloj de su emblematico edificio, la
fuente, sus anuncios luminosos son
un icono de esta ciudad y alrededor
de ellos cualquier cosa puede pasar
a manos de artistas urbanos de
todas partes del mundo.

2. Plaza Mayor

Si Sol es desde siempre un punto
de referencia de encuentro, la Plaza
Mayor de Madrid es un referente
obligatorio para conocerla. Una pla-
za amurallada por edificios de mas
de 200 y hasta 400 anos, tiempo
exacto que conmemora esta plaza
conservando su esencia de distrac-
cion y entretenimiento artistico para
toda la familia, acompanado de una
oferta gastronomica tipica de la ciu-
dady de varias regiones de Espana.

3. Plaza Espana

Esta completa la Triana de plazas
que muchas ciudades de Espana
repiten a su estilo y conservando
lo mejor de su historia y anécdotas.

Ubicada en plena zona comercial

y cosmopolita, en la Gran Via. En
ella se rinde homenaje a uno de

los personajes mas famosos de la
literatura mundial, Don Quijote de la
Mancha, y a su escritor, Miguel de
Cervantes. Aunque poco se ve, por
la cantidad de turistas que la visitan,
esta perfectamente disenada para
caminarla, montar bici o patinar en
familia.

4. Plaza de Oriente

Todavia en el centro historico de
Madrid la Plaza Oriente es un
referente pues a su alrededor se
disponen emblematicos edificios
como el Palacio Real, el Teatro Real
el jardin de esculturas de los Reyes
Godos, sirviendo como epicentro de
admiracion y contemplacion la efigie
de Felipe IV, considerada como la
primera estatua ecuestre del mundo
sujetada unicamente por las patas
traseras del caballo.

5. Plaza de Colon

En ella confluyen las calles mas
importantes de la ciudad un impor-
tante desahogo en medio de lo que
puede ser la Madrid del transito ago-
biante de vehiculos . El punto central
es la torre de 17 metros con la escul-
tura de Cristobal Colon apuntando
hacia su inicial destino, y en tierra
veras los Jardines del Descubrimien-
to, donde se encuentra el Centro de
arte Teatro Fernan Gomez. En 1977
se instalo en los jardines el monu-
mento al Descubrimiento de Ameéri-
ca, un conjunto de tres gigantescas
esculturas de hormigoén, llamadas
respectivamente Las profecias, La
génesis y El Descubrimiento.

6. Plaza de Dali

Esta es una de las plazas mas mo-
dernas, que rinde homenaje a Salva-
dor Dali. Construida frente al Palacio
de los deportes, destaca una gran
escultura en la que se recuerda a la
musa de este artista plastico y genio,
Gala. Aunque con pocos arboles, la
intension de esta plaza fue brindarse
el protagonismo a la obra de este
autor. A su alrededor humerosos ca-
fésy bares se concentran llenando
de vida las tardes y noches de esta
emblematica plaza.

7. Plaza de Cibeles

Aunque no se presenta como una
tradicional plaza con vias peatonales
sino mas bien como una glorieta
donde desahoga el trafico vehicular
de Madrid, es una referencia iconica
de la ciudad, que da pie a sus creen-
cias mitolégicas y a la admiracion
por ese legado arquitectonico de la
antigua Grecia, que se armoniza con
la romana. La diosa Cibeles erigida
sobre una monumental fuente esta
rodeada por edificios y calles emble-
maticas como: el Palacio de Cibeles,
el Banco de Espana y el Paseo del
Prado.

8. Plaza de Santa Ana

En pleno corazon del Barrio Las
Letras se encuentra esta plaza que
describe perfectamente la Madrid
de los cafés y restaurantes con sus
caracteristicas terrazas llenas de
turistas habidos de probar la cocina
espanola o de simplemente sentar-
se a disfrutar del paisaje y la arqui-
tectura a su alrededor. Siendo una
plaza en medio de un concurrido
barrio, es sin duda un lugar acoge-
dory con un ambiente siempre de
buen rollo.

9. Plaza de la Villa

Sigue el recorrido por el centro de la
ciudad, y por Monteras encontraras
una plaza que es referencia por ser
la plaza que daba la bienvenida al
Ayuntamiento de Madrid hasta 2008.
Rodeada de Palacetes y Casonas de
importantes familias de la ciudad de
Madrid, es un referente en tu paso
por la Madrid de los Austriay la de
los Borbones.

10. Plaza del Angel Caido

Esta es una de las plazas mas par-
ticulares y curiosas, pero sin duda
una referencia en Madrid. Ubicada
dentro del Parque el Retiro, es la uni-
ca plaza quizas en el mundo donde
se le erige una estatua a Lucifer. Sin
embargo, para muchos es una obra
que se presta a la contemplacion
por sus detalles y acabados. Rodea-
da por una fuente, es un punto de
encuentro donde familias y artistas
se encuentran y se armonizan en el
paisaje -
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MONTECARMELO NOTICIAS

Vive la magia del cine en Montecarmelo

Por 3° ano consecutivo y tras el gran éxito de convo-
catoria de ediciones anteriores, Montecarmelo se con-
vierte en una gran sala de cine al aire libre con su Cine
de Verano. Todos los sabados de julio a partir de las
22:30 horas y de manera gratuita hasta completar afo-
ro, cualquiera podra disfrutar de grandes y populares
titulos para toda la familia.

Ademas este ano un rato antes de cada proyeccidon
sobre las 20 horas y con una duracion aproximada de
45 minutos, todos los asistentes podran disfrutar de un
teatro de improvisacion muy divertido impartido por la
compania Impro Impar. ¢Te animas a venir a disfrutar
de la noche de los sabados de julio en Madrid con no-
sotros? iTe esperamos en el Centro Comercial Monte-
carmelo! El centro comercial preferido por los ninos.
Consulta la programacion en la pagina 10 -
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Las coronas de Cumples & Dreams llegan a Montecarmelo

De la mano de la empresa Premier Events MK, el Cen-
tro Comercial Montecarmelo cuenta con una nueva
marca en la zona hall de nuestra galeria comercial. Se
trata de las bonitas coronas infantiles para cumplea-
nos o celebraciones Cumples & Dreams.

Coronas infantiles totalmente artesanales y hechas a
mano disponibles en diferentes tipos y modelos. Co-
ronas del capitdn América, Star Wars, Frozen... coronas
personalizadas y de multitud de diseno para que elijan
los propios peques.

iVen a visitar su expositor a nuestro centro comercial!

Estrenamos nueva zona exterior e interior de juegos para nifios

Que el Centro Comercial Montecarmelo es el centro
comercial de los ninos, de eso no hay ninguna duda.
Cada fin de semana pueden disfrutar de forma gratui-
ta de actividades de ocio destinadas exclusivamente
para ellos. Y ahora también de renovadas zonas de
juego tanto en la parte interior como en la zona exte-
rior del centro comercial. Se trata de un paso mas del
Centro Comercial Montecarmelo cara a ofrecer una
amplia oferta de ocio y entretenimiento para los ninos
de Madrid. En la parte exterior hemos renovado por
completo nuestra zona infantil, incluyendo diferentes
juegos que haran las delicias de los mas pequenos de
la casa y haciendo de esta zona, un lugar de referencia
para los ninos.

Queremos que la renovacion de este espacio, sea un
iman para ninos y ninas. Y que vivan una visita a hues-
tro centro comercial como toda una experiencia que
disfrutar. Un parque infantil ideal como preludio a un
dia de excursion por nuestra galerias comercial, que
visitar después de una comida o merienda en alguno
de nuestros restaurantes o ¢por qué no? una visita a
Montecarmelo para jugar en nuestro divertido, original
y reformado parque de juegos.

También en la parte interior del Centro Comercial he-
mos renovado la parte de juegos. Una opcidn estu-
penda para jugar bajo la vigilancia de un adulto mien-
tras los demas acompanantes disfrutan de nuestras
tiendas. O para pasar una jornada divertida durante
los dias de lluvia. 6 nuevas atracciones que hacen de
nuestro centro comercial toda una referencia entre los
centros comerciales de Madrid, un centro comercial
referente en planes de ocio y diversion para los mas
pequenos. iOs esperamos! «

=

&

Visitanos en Bici y practica deporte

iVen a visitarnos en #bici! En el Centro Comercial Mon-
tecarmelo estamos comprometidos con la vida sana
y saludable. Ahora que hace buen tiempo, acércate a
#Montecarmelo disfrutando del solecito y aparcando
gratuitamente y de forma segura en nuestro aparca-
miento para bicicletas. Compra tranquilo con tu bici-
cleta a buen recaudo
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DEPORTE

LAS MEJORES ZONAS DE MADRID DONDE
PRACTICAR CICLISMO

Para los habitantes de Madrid, andar en bici no es una novedad, pero tampoco es algo que pueda
pasar de desapercibido o que responda a una simple moda. La capital espanola es una fuerte de-
fensora del uso de la bicicleta, no solo como medio de entretenimiento o de entrenamiento, incluso

como medio de transporte.

Es por ello que podras conseguir a
lo largo de toda la ciudad puntos
de alquileres publicos de biciy una
urbe que se va modificando cons-
tantemente para ampliar la oferta
de rutas seguras y exclusivas para
los “bici andantes”.

Segun el fin para el que decidas
utilizar tu bici, bien sea como
medio de transporte o de entrena-
miento, hay un lugar o zona en la
que podras montar con seguridad.
Espacios en los que los caminan-
tes son tolerantes con este medio
de transporte y permiten satis-
factoriamente andar sin que les
genere alguna molestia. Porque el
madrileno esta acostumbrado a
convivir entre ellas y la conciencia
ciudadana hacia éste medio es tan
alto que resulta contagioso.

Indispensables: EL Parque EL Reti-
roy la Casa de Campo.

Si quieres empezar a andar exis-
ten tres puntos que son referencia
para la practica de este como
deporte. El primero es el Parque

el Retiro, un referente madrilefio
por excelencia por la diversidad
arquitectonica y paisajistica. 118
hectareas de terreno para recorrer
en bici de manera segura, con
espacios delimitados para su tran-
sito fluido. Junto a éste, Casa de
Campo es otro referente, incluso al
ser menos turistico que el Retiro.
Cuenta con mas de 1700 ha con
veredas y caminos ideales para ex-
perimentar distintos tipos de terre-
no.Y el tercero dentro de la ciudad
es el Madrid Rio una de las areas
verdes urbanas mas recientes. 11
kilbmetros de veredas y caminos a
orillas del Rio Manzanares.

Para los ciclistas la naturaleza re-
sulta vital, encontrar zonas dentro

de la convulsionada y siempre
movida Madrid con mucha natu-
raleza es prioritario, y aunque los
hay, y mucho, igualmente se han
creado rutas que te llegan a poner
mucho mas en contacto con ella.
Es el efemplo del Anillo Verde. 60
kilbmetros divididos en 6 partes
que toma las principales carreteras
del pais que parten desde la capi-
tal. Su ruta es tan amplia y abarca
casi toda la extension territorial del
centro de la comunidad madrilena
que incluso podras enrumbarte en
ella desde la Casa de Campo, el
parque Rey Juan Carlo |y el Pardo.

Sorpréndete con la via Verde del
Rio Tajunia.

La via Verde del Rio Tajuna, se
encuentra lo suficientemente
alejado de la capital de la comu-
nidad Madrilena en una ruta de 49
kilbmetros de largo que va desde
Arganda del Rey hasta Ambite. Un
recorrido interesante donde inclu-
so podras parar para conocer el
Museo del Ferrocarril de Arganda 'y
los restos del Castillo de Perales. Y
siguiendo la ruta verde lejos de la

urbe, la Ruta de los Collados Altos
€s una via de espectaculares pai-
sajes que van desde Atazar, Pena
Cabra hasta Cerro de la Torrecilla.
Una ruta que se recomienda para
expertos sobre bici.

Ahora bien, es imposible dejar de
lado aquellos ciclistas que les apa-
siona recorrer la ciudad a bordo
de su bici. En Madrid esta todo
pensado incluso para este tipo de
ciclista que no solo se transportan
a sus trabajos o citas. El centro
historico de la ciudad esté trazada
una ruta para descubrirla desde
la bici con carriles exclusivos para
ello, recorriendo la Madrid de los
Austrias y la de los Borbones.

Es irrefutable que Madrid no solo
le ha abierto los brazos al turista 'y
todo aquel curioso que busca des-
cubrir Espana, es también una ciu-
dad que comulga y armoniza con
sus habitantes, sirviendo espacios
diversos para el entretenimiento, el
ocio o el deporte, como es el caso
de las bici. Una infraestructura ur-
banistica pensada para el bienes-
tar de todos las que la viven -
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MODA

IEL OUTFIT QUE NO PUEDE FALTARTE ESTE VERANO!

La llegada del verano hace recordar dos cosas. Primero, que los dias de playa y descanso estan
cerca. Y segundo, que hay que hacer espacio en el armario para el outfit mas fresco y colorido, sa-
cando los jerséis y abrigos hasta una nueva temporada de frio. Pero muchas se preguntaran qué les
deparara de nuevo esta temporada en cuanto looks se refiere.

Lo cierto es que el verano siem-
pre ha dejado un par de prendas
de vestirimprescindibles que no
ameritan la renovaciéon de todo tu
outfit veraniego. Son piezas que
responden quizas a un momento
en la moda, pero que llegaron para
quedarse. Entre ellas los shorts
de mezclilla muy cortitos, o las
bermudas en tonos pastel para el
diario. Junto a estos, no pueden
faltar las camisetas de algodon
en tonos claros, intervenidas con
figuras o cortes que brindan esos
aires veraniegos y que te haran
fluir mejor en el calor.

Blanco es lo que luce, dirian algu-
nos. Pero si bien es cierto que el
calor, a veces, hace lucir a la ma-
yoria un poco informales, es cierto
que para cada ocasion debes
tener en tu armario un outfit que
responda a la situacion o a la altura
del compromiso del dia. Un ves-
tido corto y un jersey blancos son
dos piezas que te pueden sacar
de apuros sin pasar calor. Juntas o
por separadas pueden combinar-
se con otras piezas para armar un
look espectacular del verano. Un

par de sandalias 'nud’, un colorido
bolso y un collar de tonos intenso
resaltaran poniendo como lienzo el
blanco de tu vestido.

El look marinero nunca pasa de
moda

Ellook marinero o naval ha sido
uno de esos topicos que toda
chica desea repetir con la llegada
del verano. Pareciera que todas
esperaran el momento para adhe-
rir piezas con este estilo, donde las
rayas azules en tops son las favo-
ritas. Combinadas con el blanco,
hace lucir muchisimo mas y brinda
cierta armonia ante tan sofocante

y muchas veces incandescente
temporada. Para completar el look
marino, acompana top a rayas

con los famosos mini aunque el
que mejor le vendria es el blanco,
debes tener en reserva otro par de
shorts en dril o lino para las distin-
tas ocasiones.

iViva los tops de croché!

Los tops de croché fueron la
sensacion en los 70 en Estados
Unidos, y luego se expandieron
por todo el mundo al descubrir su
practicidad, lo mucho que luce

y sobre todo lo ideal que es para
esta agobiante época de calor en
el ano. Es una de las piezas mas
sencillas pero mas versétiles, al
igual que las camisetas mangas
cero, se puede combinar con
minis, pantalon de tela, vaqueros
y faldas. En tonos pasteles o en el
mismo blanco son los favoritos de
esta temporada y aunque muchas
han querido limitarlos a los esce-
narios de playas, los top de croché
responden muy bien en cualquier
ocasion.

Comepleta tu outfit de verano con
los vestidos camiseros o los faldas
pantalon. Dos prendas que se
caracterizan por la dualidad y la
combinacion de formas distintas.
Los vestidos camiseros responden
a ocasiones que si se quiere pue-
den ser mas formales, sin ser ele-
gantes; para un céctel de dia, un
cumpleanos o algun evento al aire
libre siempre seran la sensacion.
Por su parte las faldas pantalon
resultan practicas, te haran sentir
seguray segun la ocasion puedes
hacer combinaciones con otras
prendas que llegan a sorprender -
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PROGRAMACION

Sabado 7 de Julio: '
20h TEATRO DE IMPROVISACION
22.30h CINE DE VERANO: COCO

Sabado 14 de Julio: '
20h TEATRO DE IMPROVISACION
22.30h CINE DE VERANO: GRU 3 MI VILLANO FAVORITO

Sabado 21 de Julio: '
20h TEATRO DE IMPROVISACION
22.30h CINE DE VERANO: GUARDIANES DE LA GALAXIA 2

Sabado 28 de Julio: '
20h TEATRO DE IMPROVISACION
22.30h CINE DE VERANO: LA BELLAY LA BESTIA
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ENTREVISTA

“HOLMES PLACE ES UN CLUB MULTIDISCIPLINAR,
TAMBIEN CON ACTIVIDADES PARA LOS MAS PEQUE-
NOS DE LA CASA”

Qué duda cabe que la incorporacion de Holmes Place a
la gran familia del Centro Comercial Montecarmelo fue
todo un acierto. A dia de hoy se ha convertido en uno de
los revulsivos mas importantes para el centro donde a
diario vienen a entrenar centenares de personas a sus
instalaciones. Un gran centro deportivo donde mante-
nerse en forma capitaneado por Roberto Sanchez, Club
Manager de Holmes Place Montecarmelo.

Holmes Place se ha convertido en una sena de identi-
dad en nuestro centro comercial, ¢cual es la clave de
vuestro éxito?

Disponemos de una gran instalacion, con una sala de
fitness con la mejor maquinaria, mas de 130 actividades
dirigidas a la semana en nuestros estudios, piscina, zona
de Spay terraza exterior con solarium. Si ademas a esto
le sumamos los mejores profesionales y que somos una
empresa volcada con la atencion personalizada a nues-
tros socios, su experiencia en nuestros clubes es muy
positiva.

¢Se cuidan muchos los vecinos de Montecarmeloy de
municipios colindantes que vienen a entrenar a Hol-
mes Place?

Los vecinos de Montecarmelo y alrededores vienen a
nuestro club buscando un espacio en el que practicar
la actividad que les gusta con la persona que les mo-
tiva, ya sea uno de nuestros profesionales, con amigos
o en familia. En general es una poblacion muy activa en
todos los segmentos de edad, muy concienciados con
mantener un estilo de vida saludable. Es una muestra
muy representativa de la tendencia que estamos vien-
do en la sociedad actual.

De entre todos los servicios que ofrecéis, ;cual o cua-
les podriamos decir que tienen mas éxito entre el pu-
blico?

Podriamos destacar las actividades dirigidas. Existen
clases diarias y semanales a las que los socios pueden
asistir, son divertidas y se obtienen grandes resultados.
Desde el spinning y el yoga hasta zumba y los circui-
tos, seguro que encuentran una clase en la que quieran
participary de sienten parte de un grupo que quiere po-
nerse en forma y estar activo. Y lo mejor es que estan
incluidas dentro de la tarifa de socio.

Destacan sus actividades dirigidas y existen
clases tanto diarias como semanales

Hay gente que quiere lucir bien en verano y se apunta

HOLMES PLACE

n 4

durante los meses previos a hacer ejercicio, ¢verdad
que es cierto que mantener un estilo de vida saluda-
ble debe ser algo propio de todo el afio?

Mucha gente aprovecha la motivaciéon extra de los
meses previos a la llegada del buen tiempo para dar
el paso hacia este estilo de vida saludable, pero ha de
integrarse en el dia a dia durante todo el ano. Es impor-
tante para nosotros que nuestros socios nos identifi-
quen como su “tercer espacio” tras su hogar y centro de
trabajo. Si conseguimos entrar dentro de su rutina y ser
parte de su dia a dia seguro que conseguimos que este
habito tan saludable como es la practica deportiva sea
una parte fundamental de sus vidas. Los beneficios son
innumerables y se consiguen con la practica regular y
la constancia.

¢Con qué novedades ultimamente contais o vais a po-
ner en marcha en Holmes Place?

Holmes Place cuenta con un Centro de Innovacién en
Lisboa, un equipo de expertos dedicados a creary desa-
rrollar nuevas clases by Holmes Place, clases exclusivas
coreografiadas que solo podra encontrar en nuestros
clubes, disenadas para disfrutar de la experiencia en el
Club, y dedicadas a conseguir los objetivos de forma ra-
pida y segura. Algunas de las nuevas clases by Holmes
Place son Made in Brasil, dedicada a tonificar gluteos y
piernas; Ballet Flow, una clase de ballet alternativo con
musica moderna y movimientos inspirados en la dan-
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za clasica; y Euphoria, que nos llegara en septiembre y
hara revolucionar las clases de baile. Ademas, Holmes
Place hemos lanzado una nueva web, para mejorar la
experiencia de nuestros socios y visitantes, con toda la
informacion acerca de nuestros 15 centros en Espana,
asi como las distintas clases, servicios y la posibilidad
de realizar altas online.

Imagina que una persona que no esta acostumbra-
da a hacer ejercicio le gustaria empezar a hacer algo
para mejorar su salud fisica y su estética, ¢qué con-
sejos le darias o como le animarias para que viniera a
Holmes Place?

Lo primero es dar el primer paso, que es venir a conocer
la instalacion. Una vez aqui, un miembro del personal
del club puede hablarte de las distintas opciones que
ofrecemos para cumplir los objetivos que te hayas plan-
teado. Por ejemplo, las personas que vienen con algu-
na lesion o llevan mucho tiempo sin practicar deporte,
pueden comprobar que existen actividades adaptadas
a las distintas etapas, para que disfruten su viaje con
nosotros. Siempre acompanados de nuestro personal
desde la sesion de bienvenida asi como en cada area
del club para apoyarte y motivarte durante tu sesion.

El spa es uno de los servicios mas demandados, ;qué
beneficios nos reporta?

Ir al gimnasio no deberia terminar al finalizar tu entrena-
miento. Tu cuerpo ha estado sometido a estres y ten-
sion durante la sesion, por lo que relajarse después es
la clave. Nuestro club ofrece instalaciones con spa a
sus miembros, lo que significa que una vez que hayas
terminado en el gimnasio, puedes sentarte, descansar
y limpiar tus poros en la sala de vapor, saunay jacuzzi. Y
no solo despuées de una sesion de entrenamiento, una
sesion de spa después de un dia con alto nivel de estrés

ENTREVISTA
tiene un impacto muy positivo en nuestro bienestar.

¢Disponéis de algun sistema de fidelizacion o bonos
en Holmes Place Montecarmelo?

Para nosotros la mejor forma de fidelizar a nuestros so-
cios es hacer que disfruten de la experiencia en nuestro
club. Disponemos de cuotas con precio mas reducido
acorde al tiempo que nuestros socios decidan formar
parte del club. Pero siempre sin permanencia, ya que
creemos que es mejor fidelizar que retener mediante
penalizaciones. Tambien premiamos a los socios que van
cumpliendo anos con nosotros con regalos, descuentos
y precios especiales en determinados servicios del club.

cCual es el tipo de publico que os visita?

Respondemos muy bien a las demandas del publico de
mas de 40 anos y especialmente mujeres. Aunque al ser
un club multidisciplinar adaptado a muchos estilos de
entrenamiento, el abanico es muy amplio. Es una insta-
lacion preparada también para familias con cursos de
natacion para los mas pequenos y nuestro pekegym los
fines de semana -
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PSICOLOGIA INFANTIL

¢DEBERES EN VERANO? CONSEJOS PARA CONCILIAR
DEBERY PLACER

Si hay una de las épocas que mas esperan los ninos, ninas y adolescentes es el verano. Tras 9 inten-
sos meses de deberes, solo piensan en ir a la playa, conseguir una alberca o visitar a sus familiares

en otras ciudades.

Sin embargo, desde hace cuatro
anos se discute a nivel de leyes el
que los pequenos continuen su
formacion durante u época mas
larga de vacaciones; algo que ha
traido tanto seguidores como de-
tractores en contra de este méto-
do de ensenanza.

De igual forma muchos exper-

tos coinciden de que el placery

el deber pueden caminar de la
mano, siempre ante poniendo

los espacios de esparcimiento y
descanso en el verano, la épo-

ca de vacaciones mas larga que
tienen en el ano. Esto es defendi-
ble puesto que el nino o nina en
su proceso de crecimiento debe
asimilar, y digerir en cierto modo
lo que durante 9 0 10 meses fue
adquiriendo en un aula de clase. EL
verano es propicio para reflexionar
y experimentar si lo que tanto le
costo aprender puede ponerlo de
alguna manera en practica en su
cotidianidad.

El orden y la responsabilidad son
cruciales para cualquier aspecto
de lavida

Para lograr conciliar tanto deber
como placer pueden establecerse
ciertos gjercicios y métodos que
no tienen porque interrumpir la
temporada de vacaciones. Y lo
primero es establecer un horario
de unas pocas horas a la semana
para conversar, gjercitary poner

a prueba aquello que aprendio o
en lo que definitivamente necesita
reforzar. Estas actividades pueden
ser, la lectura de un libro que ellos
Mmismos escojan, escribir sobre
Sus viajes, su cotidianidad, escribir
cartas o postales a los amigos y
familiares, todo esto bajo la su-
pervision de los padres y hacién-
doles ver que puede ser un juego
durante ese largo periodo de ocio

y esparcimiento.

Elordeny la responsabilidad son
cruciales para cualquier aspecto
de la vida, y si los ninos y ninas
comienzan desde temprano, e
incluso durante su época de vaca-
ciones a tomar en serio estas dos
palabras, se les hara mucho mas
facil asumir los nuevos retos esco-
lares en la proxima vuelta al cole.
Esto puede reforzarse establecien-
do, incluso en vacaciones jornadas
para el ordeny la limpieza luego o
antes de esparcirse. Es importan-
te recordar que los deberesy la
formacion no solo esta vinculada a
una materia o asignatura del cole,
como las matemaéticas o la historia.
Estas pequenas dosis de valores
que se trabajan todo el ano con los
niNos, en verano deben observarse
mejor, pues para ellos esta época
supone libertad y descontrol.

Campamentos de inglés para
nifios y adolescentes

En verano muchas empresas de
entretenimiento y campamentos
apuntan a que el nino siga apren-
diendo pero de manera divertida.
Entra la amplia gama de ofertas
tomate el tiempo como padre a
encontrar aquel que logre armo-
nizar deberes y placer, o en todo
caso a adquirir nuevos conoci-

)

mientos de cara a un nuevo ano
escolar. Ejemplo perfecto de ello,
los campamentos de inglés para
ninos y adolescentes. Una dina-
mica que el divertirse no tiene Li-
mites, pero sin darse cuenta estan
aprendiendo tan rapidamente y
captando de manera eficiente, que
por esta materia no te preocuparas
en todo el ano.

Para concluir, hay algo en lo que
coinciden muchos psicélogos con
respecto a convertir el verano es
un momento para aprender, y es
que no hay mejor aprendizaje que
tus hijos e hijas aprendan relacio-
nandose con otros ninos, distintos
a los que conoce y con los que
convive cada dia en clase. Esto

le permite al pequeno compartir
experiencias, conocimientos e
ideas que llegan a enriquecer su
vocabulario, siempre y cuando se
supervise -
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OBJETIVO GLUTEOS

OBJETIVO GLUTEOS: LOS 6 MEJORES EJERCICIOS PARA

GLUTEOS Y PIERNAS

Desde sentadillas a zancadas, introduce estos ejercicios en tu rutina para tonificar piernas y gluteos
y empieza a obtener resultados en la parte inferior de tu cuerpo.

Cuando llega el verano todos te-

nemos como objetivo - los gluteos.

No importa el tiempo que pases
en la cinta o en la eliptica: si quie-
res obtener un buen rendimiento
y sudar con los entrenamientos,
deberias centrarte en las areas
que quieres mejorar. Dos de las
mayores areas de enfoque, espe-
cialmente para las mujeres, estan
por debajo de la cintura. Afortuna
damente, existen muchos ejerci-
cios para tonificar la parte inferior
del cuerpo.

Cuando se trate de realizar ejer-
cicios para gluteos y piernas,
combinalos. En pocas palabras,
los movimientos combinados son
gjercicios que trabajan una gran
variedad de grupos musculares.
Estos se centran en los gluteos,
isquiotibiales (parte trasera de los
muslos), cuadriceps (parte delan-
tera de los muslos) y los musculos
aductores (parte interior de los
muslos). Beneficios: excelentes
para eliminar la grasa y para el
acondicionamiento fisico.

Peso muerto estilo Sumo

- De pie, con las piernas separadas
y los pies apuntando ligeramente
hacia afuera (unos 30 grados apro-
ximadamente).

-Agarra una barra y mantén las
manos separadas a lo ancho de
los hombros.

- Desciende en posicion de sentadi-
lla desplazando las caderas hacia
atras y manteniendo recto el pecho
y el cuerpo. Alinea las rodillas con
los tobillos.

- Realiza cinco series de 12 repeti-
ciones.

Escaladores con Kettlebell

- Con una Rettlebell en cada mano,
colocate en posicion de lagartija
manteniendo las piernas separa-
das a lo ancho de la cadera.

- Contrae el core y mantén las ca-

deras bajas hasta formar una linea
recta con tu cuerpo. Lleva la rodilla
al pecho.

- Lleva tu pierna de nuevo a la
posicion de lagartija y repite con la
otra pierna.

 Realiza cinco series de 12 repeti-
ciones.

Puente con el gluteo

- Estirate en el suelo boca arriba
con las rodillas dobladas, los pies
planos y los brazos a los lados con
las palmas de las manos hacia
abagjo.

- Eleva las caderas del suelo hasta
que rodillas, caderas y hombros
formen una linea recta.

- Aprieta los gluteos con fuerza y
contrae los abdominales.

- Aguanta durante un par de se-
gundos y regresa lentamente a la
posicion inicial.

 Realiza dos series de10 repeticio-
nes.

Los mejores ejercicios para pier-
nas

Sentadillas a una pierna

- Coldcate de pie con los brazos
extendidos a la altura de los hom-
bros, paralelos al suelo.

- Levanta la pierna derecha del
suelo y mantenla alli.

- Desplaza las caderas hacia atras
y agdchate todo lo que puedas.
 Realiza una pausa durante un
segundo y luego regresa tu cuerpo
a la posicion inicial.

- Realiza tres series de 10 repeticio-
nes.

Salto Split con mancuernas
-Agarra un par de mancuernas con
los brazos extendidos, dejandolas
colgar a los lados con las palmas
una frente a la otra.

- Coldécate de pie con el pie izquier-
do frente al pie derecho, después
flexiona la rodilla y la cadera para
descender el cuerpo.

- Inmediatamente cambia de sen-
tido y salta con la fuerza suficiente
para impulsar ambos pies del
suelo.

- Realiza cinco series de 12 repeti-
ciones.

Elevacion lateral de pierna

- Estirate en el suelo del lado iz-
quierdo con la rodilla izquierda do-
blada en un angulo de 9o grados y
la pierna derecha recta y alineada
con la espalda.

- Presiona con los dedos de la
mano derecha la parte superior

de los gluteos para evitar que la
cadera izquierda se mueva hacia
delante.

- Levanta la pierna derecha tanto
como te sea posible sin inclinar las
caderas hacia atrds.

- Desciende lentamente a la posi-
cion inicial.

- Realiza tres series de 10 repeticio-
nes -

ARTICULO POR GENTILEZA DE

@) HOLMES PLACE
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ALIMENTACION

VERANO DETOX: COMO NO ENGORDAR DURANTE ESTA

EPOCA DEL ANO

Meses incluso semanas antes de llegar el verano, muchos emprenden la operacion bikini. Una ru-
tina en la que buscan adelgazar de cara a un verano en donde el plan perfecto es ir a la alberca
con los amigos y la familia o en el mejor de los planes irse a la playa. Todos quieren lucir un cuerpo
trabajado y sexy, y muchos lo logran. Pero una vez llegado el verano comienza el descontrol.

Una vez alcanzados los objetivos
de bajar aquellos kilitos de mas
por un invierno sedentario y de
ansiedad, el verano es sinonimo
de libertad, de creer poder hacer
lo que sea, y sobretodo comer

lo que sea, pretendiendo que no
tenga consecuencias inmediatas o
en el mejor de los casos, a me-
diano plazo. Pero esto puede ser
controlado siguiendo una serie de
consejos que tu cuerpo te agrade-
ceran siempre. Solo tienes reforzar
algunos aspectos en los que la
hidratacion es vital para mantener-
se siempre a tono con esta época
del ano.

Algunas dietistas consideran que
durante el verano es comun que
se confunda hambre con sed. Es
por ello que en cualquier caso es
fundamental tomar un vaso de
agua, y si la sensacion de hambre
continua comer un puno de frutos
secos y continuar tomando mas
agua. No dejes cabido a que la
tentacion de los postres o cual-
quier chuche te controle y termi-
nes rompiendo tu dieta o dejes de
hacer algo positivo por tu salud y
bienestar.

Apuesta por bebidas energizan-
tes cargadas de minerales, hierro
y vitaminas

A la hora de viajar, en muchos ho-
teles la oferta de barra libre de co-
mida esta llena de carbohidratos,
pero la alternativa siempre sera la
estacion de frutas en la manana
como a la hora de la comida. Si la
clave es mantenerse hidratados,
las frutas cumplen gran parte de
esta premisa. Enteras o en forma
de jugos son un complemento
nutritivo, antioxidante, depurativo
y que logra saciar la ansiedad. Las
frutas como ciertos vegetales son
ideales para preparar incluso los
famosos detox; bebidas energizan-
tes cargadas en minerales, hierro
y vitaminas que ademas de man-
tenerte sano, también te ayudan a
mantenerte en forma.

Ensaladas si, pero cuidando los
ingredientes

Existe un mito alrededor de la le-
chuga que es bueno desmentir, y
es que si lleva este noble vegetal,
no engorda. En verano es comun
ver una infinita gama de ensaladas
pues estas refrescan e hidratan

considerablemente. Sin embargo,
muchas de estas ensaladas con
lechuga llevan aderezos que re-
sultan poco saludables, como los
crotones o una variedad de quesos
que no contribuyen a mantenerse
en la linea. El secreto es saber lo
que se come y que tanto te aporta
para mantenerte saludable bajo el
inclemente sol del verano espanol.

Por ultimo y lo mas importante,
que aplica en cualquier dieta, en
cualquier epoca del ano, no saltar-
se ninguna comida. Con tanto calor
el cuerpo te va a pedir mas ener-
gia, mas fuerza y mejores sesiones
de comida. Asi que es necesario
considerar al menos cinco comi-
das al dias para mantenerse en pie.
Los vegetales y verduras deben
ser el plato principal acompanado
de la proteinay los hidratos nece-
sario que aporten energia -
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SALUD

TRUCOS PARA PREVENIR LAS PICADURAS DE MOSQUITO

El verano significa para muchos mas salidas al aire libre, recorrer paisajes de playa o riachuelos;
sentarse en una terraza a comer y tomar un par de copas; es el momento perfecto para planificar
una acampada o un picnic con los amigos, pero es también una época donde los mosquitos empie-
zan su ciclo de reproduccion y lo que puede ser una experiencia divertida, se puede convertir en

una no muy agradable.

Los mosquitos son inevitables
pero sus picaduras si se pueden
evitar. Para alejarlos es necesario
tomar en cuenta ciertas medidas
que ayudan a palear la presen-
Cia de estos indeseables bichos.
Muchas de las recomendaciones
apuntan incluso a medidas natu-
rales y otras en las que tu tienes
el control absoluto de ello. Para
empezar, revisa si en tu casa,
oficina o al rededores se encuentra
agua estancada. Esta es el habitad
perfecto para su reproduccion e
incubacion. Limpialas o retiralas
inmediatamente, pero si requieres
mantener el agua almacenada, re-
cuerda taparla muy bien para que
no se contamine.

Elagua estancada puede darse
tanto en los desagues de las ca-
sas, como en los materos. Mantéen
siempre limpios y dispuestos todos
los desagues para que corra el
agua con facilidad; y revisa que las
plantas hayan absorbido bien el
agua. Sin embargo, existen plan-
tas que repelen los mosquitos, a
pesar de que se estanque un poco
elagua. Se recomienda que este
tipo de planta se mantenga en las
terrazas o ventanas, para evitar la
entrada de los mosquitos.

Repelentes en spray que puedes
utilizar directo en la piel o en la
ropa

Los codigos de vestimenta tam-

bién son importantes en las zonas
de muchos mosquitos, para evitar
sus picaduras. Si sabes que iras

a un lugar al aire libre y tienes
conocimiento de la presencia de
ellos, es fundamental que lleves
camisas con mangas y pantalo-
nes largos y en colores claros. Los
tonos oscuros y telas brillantes los
atraen con facilidad. Por otro lado
si tu ropa estuvo tendida fuera de
casa, recuerda sacudirla antes de
doblarla. De igual forma el plan-
chado puede hacer el trabajo de
eliminar cualquier organismo o
insecto que pueda utilizar de nido
tu prenda de vestir.

La higiene corporal es también im-
portante. En verano puede resultar
dificil evitar ciertos olores corpo-
rales, pero mientras mas cuidado
se tiene menos probabilidades
representaras de ser carnada facil
para los mosquitos. Sin embargo,
existen repelentes en spray que
puedes utilizar directo en la piel o
en la ropa para ahuyentarlos. Bus-

|

ca el menos agresivo tanto para

ti como para tu ropa, y si notas
alguna reaccion en tu piel suspen-
de el producto y asiste a tu médico
de cabecera.

Como ultima medida, puedes
utilizar difusores eléctricos, que
vienen en pastilla o liquidos, estos
funcionan muy bien para ahuyen-
tar o eliminarlos. Puedes encen-
derlos en la noche o bien tempra-
no en la manana, que son las horas
en los que estos mosquitos mas
actuan. Los difusores de mosqui-
tos funcionan incluso de ventanas
abiertas, en caso de que el calor
del verano te obligue a ventilar de
forma natural la casa, sin el riesgo
de que estos indeseables insectos
entren -
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TENDENCIAS DECORACION

COMO DECORAR TU TERRAZA ESTE VERANO

Ver tan cerca el verano o incluso ya entando dentro de él se convierte casi en una necesidad el tener
que cambiar. Adaptar ciertos espacios dentro de tu hogar para disfrutar con comodidad el calor y
los dias de mucha luz. Asi que pon a trabajar la imaginacion porque todo es posible si quieres sa-
carle provecho a esa terraza que durante el invierno fue inservible y deterioro parte del mobiliario
de esta area.

Las terrazas son unos de los luga-
res mas especiales de las casas,
son el punto de encuentro para
conversar, leer e incluso meditar.
Un lugar de encuentro en familia

0 entre amigos y debe brindar
todas las comodidades acorde a la
época del ano, aunque la prima-
veray el verano son los momentos
ideales para sacarles provecho e
incluso para redecorar. Y esta tem-
porada, las opciones econdmicas
abundan, puesto que el reutilizar

y restaurar llegd para quedarse.
Asi que lo primero que tendras
que hacer es revisar que mueble
requiere de reparacion o algun tipo
de intervencion.

Luego de detectar el mobiliario
disponible y el que necesita res-
tauracion, procede a estudiar las

distintas tendencias en colores y
temas para este verano. Recuerda
que los tonos claros son perfec-
to para esta época del ano pues
estos refrescan un poco mas que
aquellos muy vivos u oscuros.
Unos muebles blancos siempre
seran una eleccion perfecta y so-
bre esta base decorar con cojines
de colores y adornos pequenos
pero llamativos.

Opta por la naturaleza de estilo
retro

Los temas de naturaleza retro
estan muy en boga. Las hojas de
arboles, las palmas y las flores
del trépico son las mas buscadas.
Siempre sobre la base del blanco
para resaltar y acercar un poco
Mas a esa sensacion que solo
puede brindar la naturaleza. Esto
y un par de plantas y flores en
macetas le daran el toque veranie-
goy la sensacion de estar en un
hotel en cualquier costa espanola
o incluso del Caribe. La idea es
armonizar con pequenos detalles
que no apabullen la estancia, al
contrario, que se sientan estados
de confort y relax optimos.

Traslada el mar a tu terraza

Asi como los disenos de plantasy
hojas tropicales son tendencia, las
figurasy disenos marino o navales
también siguen estando. En este
caso el azul es el que predomina
pero se recomienda para armoni-
zar utilizar de base el blanco para
todo. Tanto las figuras del mar
como caracoles y estrellas de mar
vendran siempre bien y ofrece
diversidad en los espacios. En el
caso del azul navaly sus rayas le
da un toque de elegancia y sobrie-
dad a t terraza, sin dejar de ser un
lugar para relajarte y compartir con
tu familia.

Los toldos de tela tensada son otro
elemento decorativo y funcional
que puede darle ese toque intimo
y de mucha distincién a tu terraza.
Los toldos de telas se presentan
en muchas formas, asi que podras
escoger el que vaya mas acorde
con tu espacio. Si bien la tendencia
es tensarla de manera asimétri-

ca, puedes disenar un toldo que
cumpla esa funcion decorativa
que invite a vivir una experiencia
formidable, y ademas protegerte a
tiy a tu mobiliario del inclemente
sol.

Las ideas estan en el aire, solo
tienes que plasmar ese estado de
confort y de buen rollo que quieres
experimentar durante este vera-
no, en un espacio de tu casa que
puede ser trasformado utilizando
elementos que estan en nuestra
cotidianidad, o en el ambiente.
Solo hay que atreverse y tomar el
proyecto de cambiar tu terraza con
tus propias manos -
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¢{COMO LLEGAR?
Metro: Linea 10.

Autobus: Linea 134 y 178.
Coche: Carretera Colme-
nar Viejo, al final del Pau
de Montecarmelo.

El Centro Comercial esta
abierto de lunes a sabado
de 10h a 21:00h.

Abierto todos
los dias festivos
de libre apertura
de 11 a 15h.

CENTRO COMERCIAL MONTECARMELO

C/ Monasterio de Arlanza, 20
Pau de Montecarmelo
28049 Madrid

Tel: 917 508 101
e-mail: montecarmelo@ccmontecarmelo.com
web: centrocomercialmontecarmelo.com



