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El pasado mes de septiembre, 
Centro Comercial Montecar-
melo dio la bienvenida a Ape-
ritivos La Real, posiblemente la 
mejor marca de aperitivos a granel 
de España, elaborados de forma ar-
tesanal desde su creación en 1950. Mi-
guel, madrileño de 55 años y con dos hijos, es 
el propietario de la tienda La Real en nuestro centro 
comercial. Una empresa que lleva ya más de seis dé-
cadas trabajando con honestidad, calidad y tradición, 
valores que le han permitido crecer y posicionarse de 
una forma envidiable en el mercado, generación tras 
generación. 

Aperitivos La Real es un espacio de tradición que, tal y 
como Miguel lo interpreta, “llena de sentido nuestros 
sentidos”. Con una cuidada, atractiva y cercana esté-
tica ofrece a sus clientes una variedad de más de 70 
referencias de aperitivos tradicionales a granel elabo-
rados como toda la vida. Entre ellos destacan las pa-
tatas fritas, aceitunas y encurtidos, frutos secos y fruta 
deshidratada, salazones, legumbres, conservas y pin-
chos de elaboración propia.

Todos ellos productos artesanos naturales, de una 
muy alta calidad y cuya cuidada presentación, disposi-
ción y colorido son una tentación constante a los sen-
tidos. Aperitivos La Real ha llegado a nuestro Centro 
Comercial con la intención de quedarse e integrarse 

en nuestro entorno y en 
nuestra vida diaria.

¿Miguel, como ha sido tu lle-
gada a Montecarmelo?

No ha podido ser mejor, estamos fe-
lices de estar en Montecarmelo. La aco-

gida de la gente está siendo maravillosa y desde 
el punto de vista de relación con nuestros clientes,  in-
mejorable. Llevamos muy poco tiempo pero tenemos 
la sensación de llevar aquí desde siempre. Es un lugar 
amable, lleno de alegría, familiar y también exigente 
y entendida para nuestro producto y son estas, preci-
samente, las características diferenciales que para La 
Real buscaba en nuestra ubicación.

¿Porqué La Real?

Mi experiencia profesional con este tipo de empresas y 
productos es prácticamente nula. Toda mi vida profe-
sional se ha desarrollado en el mundo de la publicidad 
y marketing en medios de comunicación y quizá ello 
me haya facilitado la visión clara de que la identidad 
y valores de La Real eran muy coincidentes con los 
míos, a pesar, de los diferentes sectores en que está-
bamos ubicados. 

Su imagen de marca fresca, original y diferente, su no-
toriedad y esa reivindicación constante por devolver su 
protagonismo y relevancia a un producto nuestro, que 
forma parte de nuestra cultura y cotidianidad, hicieron 
el resto en la toma de decisión. 

¿Cuáles son los puntos de mayor atención en tu ges-
tión del día a día en la tienda?

Sin duda la atención al cliente. En mi opinión, es fun-
damental ofrecer un trato personalizado y cercano a 
todas las personas que se llegan a tu espacio. Es im-
prescindible que la gente se sienta cómoda ante la ex-
periencia de compra que ofrecemos y que encuentre 
el asesoramiento y consejo que necesita para su elec-
ción. Todo ello además dentro de un contexto de com-
plicidad que haga de su paso por La Real una acción 
de compra diferencial y de alto valor añadido.

entrevista

Los aperitivos de siempre que no pueden faltar en tu mesa

LA REAL
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También, prioritario para nosotros, lo es la seguridad 
alimentaria, presente en todos y cada uno de los pro-
cesos diarios de gestión de tienda y muy especialmen-
te en los procedimientos de recepción de pedidos, al-
macenaje, conservación y manipulación de cualquiera 
de los productos, pero también en el cuidado y limpie-
za de las instalaciones. En definitiva, la atención per-
manente al detalle.

Más de 70 referencias de aperitivos
tradicionales a granel

¿Qué destacarías de La Real como marca?

Destacaría su compromiso con la calidad, con la bús-
queda constante de la excelencia en el producto. Tra-
bajar con proveedores únicos que garantizan la cali-
dad en origen exigidas. Controlar todos y cada uno de 
los procesos productivos, Con un profundo nivel de 
conocimiento de su mercado. Por su preocupación por 
la sostenibilidad y respeto al medio ambiente, condi-
ciones estas siempre importantes hoy en día. Con la 
innovación.  En definitiva, con el nivel de auto exigencia 
de La Real como empresa líder y de exigencia de sus 
clientes •

entrevista
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reportaje

La Plaza del Callao: historia de Madrid
Si de puntos turísticos y emblemáticos de Madrid hablamos, no podemos olvidar hablar de la Plaza 
de Callao, un lugar ubicado en el centro de la capital española donde coinciden turistas y residen-
tes gracias a su riqueza en historia, así como las diferentes opciones comerciales y culturales que 
se han reunido en este espacio por poco más de un siglo. Es una de las plazas principales de Madrid 
que cada año reciben a millones de personas.

La Plaza del Callao es una de las 
plazas principales de Madrid, su 
construcción formó parte de un 
proyecto urbano para ampliar la 
Gran Vía que tendría punto de par-
tida en 1917. Se tomó diez año en 
llegar a la forma requerida, siendo 
entregada a la comunidad en 1927. 
Sobrevivió a la Guerra Civil y cobró 
su forma más fiel a la actualidad 
en 1960. Su última modificación 
sucedió en el año 2010 cuando se 
peatonaliza toda su superficie.

Los edificios más emblemáticos 
de la Plaza del Callao

A lo largo de la historia, la Pla-
za del Callao ha reunido en sus 
adyacencias diferentes edificios y 
comercios que han permanecido 
en el tiempo. Destaca entre ellas 
el Edificio del Cine Callao que data 
de 1927, el más antiguo de la zona 
y que no solo funciona como cine, 
sino que, además, es el epicentro 
de estrenos cinematográficos de 

relevancia nacional e internacional.
Le sigue en antigüedad el Pala-
cio de la Prensa que terminó su 
construcción en 1928, una obra 
de Pedro Muguruza que incluye 
14 plantas, en su momento fue 
el edificio más alto de España. 
También destaca el Edificio Ca-
rrión que también cuenta con 14 
plantas y que terminó su construc-
ción en 1933 de la mano de Luis 
Martínez-Feduchi y Vicente Eced y 
Eced, ambas edificaciones fueron 
muy populares en el siglo XX.

En la Plaza del Callao también se 
reúnen los edificios La Adriática, 
que fue culminado en 1926 así 
como el Edificio Fnac de cinco 
plantas, que anteriormente fue 
conocido como Galerías Preciados.

El atractivo turístico de la Plaza 
del Callao

Las impresionantes cifras de per-
sonas que de manera diaria visitan 

la Plaza del Callao son realmente 
sorprendentes. Se calcula que de 
manera anual por la plaza haya un 
tránsito de más de 120 millones de 
personas, gracias a que es una de 
las plazas que reúne las marcas 
y servicios más solicitados tanto 
por turistas como por residentes. 
Farmacias, cafés, restaurantes, co-
mercios de bienes de todo tipo, se 
reúnen en este extenso espacio.

De igual forma la Plaza del Callao 
es un punto de concentración muy 
importante que sirve para reunir 
hasta 10.000 personas en paralelo, 
convirtiéndolo en desahogo pa-
ralelo a la Puerta del Sol. La gran 
ventaja de esta plaza es su acceso 
vehicular, ya que se conecta con 
una arteria vial tan importante 
como Gran Vía. A diario puede 
presenciar el tráfico de más de 50 
mil vehículos •
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galería de imágenes
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galería de imágenes
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¡Muy pronto en el CC Montercarmelo!
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montecarmelo nEWS

En febrero, ¡nos lo vamos a pasar genial!

Y si lo hemos pasado ge-
nial en Navidad con un no 
parar de actividades y en 
enero también hemos dis-
frutado de talleres, espec-
táculos y sorpresas, febre-
ro no podía ser menos. 
¿Has visto todo lo que te-
nemos preparado? Anota 
cada evento en tu agenda 
y te esperamos con tu hi-
jo/a, sobrino/a o nieto/a.  
¡Nos encanta divertirnos! 

Consulta la programación 
en la página 13. 

Muy pronto recargarás tu coche 
eléctrico en CC Montecarmelo.

Nuestro centro comercial estrenará 
muy pronto un punto de recarga para 
coches eléctricos formando así parte 
del plan Smart Mobility de Iberdrola. 
Una toma de recarga fácil de usar y 
una recarga súper rápida para que, 
entre todos, ayudemos a disfrutar de 
un aire más limpio y saludable.

Gran éxito de las actividades de 
Navidad.

Un año más, Centro Comercial Mon-
tecarmelo se ha convertido en el 
lugar especial dónde disfrutar de la 
Navidad. Miles de niños y niñas se 
han acercado con sus familias para 
disfrutar de nuestras actividades y 
talleres gratuitos. Además también 
han podido pedir sus regalos y de-
seos a Papa Noel, a los Reyes Magos 
y a su paje, que nos ha deleitado con 
bonitas figuras de globoflexia. Un 
sinfín de actividades con gran asis-
tencia de público que sitúan de nue-
vo a nuestro centro comercial como 
el preferido por los niños y niñas de 
Madrid.

En enero que el frío no nos pare.

¡No vale eso de quedarse 
en casa por el frío! Todos los 
fines de semana de enero 
también tenemos un montón 
de actividades para los pe-
ques. Podéis dar una vuelta 
por nuestras tiendas, tomar 
algo en nuestros locales 
de restauración y ¡disfrutar 
de todas estas actividades! 
Como siempre gratuitas y en 
nuestra hall. Consulta el pro-
grama en la página siguiente. 
¡Os esperamos!

Llegada del Book Truck Edelvives a 
Montecarmelo.

La editorial Edelvives ha elegido 
nuestro centro comercial para “apar-
car” su nuevo book truck. Un precio-
so stand de libros sobre ruedas con 
los mejores y más entretenidos títu-
los de lectura para los peques de la 
casa. Un bonito rincón dónde descu-
brir nuevos títulos, nuevas aventuras 
y más sorpresas. 
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GALERÍA DE IMÁGENES
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ALIMENTACIÓN

Cómo evitar ganar peso en las celebraciones
Como era de esperar, la Navidad no solo trajo consigo una época de celebración, reuniones con 
familiares y amigos, regalos y mucha alegría sino, además, la ingesta de un sinfín de alimentos y 
bebidas con alto contenido calórico. Aprendamos de ello y con estos sencillos consejos evitaremos 
ganar kilos en el resto de celebraciones del año.

Los kilos ganados en Navidad son 
producto de los diferentes tipos 
de alimentos que se consumen en 
esta época del año, por lo general, 
saturados de azúcares, harinas y 
procesos de cocción donde se tra-
baja con grasas y otros elementos 
que terminan generando miles de 
calorías. Lo ideal es poder contro-
lar la ingesta de alimentos desde 
el primer momento, sin embargo, 
se pueden aplicar ciertos trucos 
para evitar que el aumento de 
peso sea drástico.

Los horarios de consumo y la me-
dición del alcohol

Aunque nadie quisiera privarse 
de las deliciosas opciones que 
ofrecen las celebraciones, lo que 
produce el aumento de peso es 
precisamente toda la dinámica de 
vacaciones, donde los horarios 
para comer cambian y por ende 
el metabolismo se ve mucho más 
afectado. Un truco esencial para 
no aumentar de peso, es regular 
los horarios de comida, aunque 
sea en vacaciones, levantarse en 
un horario habitual para alimentar-

se es necesario.

También evitar comer alimen-
tos muy pesados muy cerca del 
horario de dormir ayudará a que el 
metabolismo trabaje mucho mejor 
y no exista un aumento radical de 
peso. Otro elemento determinante 
en esta época del año es el consu-
mo de alcohol en diferentes pre-
sentaciones, desde cerveza hasta 
vinos, pasando por cava y otras 
copas con alto contenido calórico, 
todos terminan influyendo en el 
peso que se puede ganar.

Lo ideal es consumir licor alter-
nado siempre con algún vaso de 
agua, esto hará que nos llene-
mos antes y consumamos menos 
alcohol, así como el posible efecto 
de una resaca al día siguiente será 
mucho menor.

Ejercitarse en familia siempre da 
mejores resultados

Aprovechando las ocasiones en 
que las familias se reúnan para 
celebrar, una buena idea es orga-
nizar actividades que impliquen 

ejercicios grupales, no solo con la 
excusa de hacer algo saludable, 
sino que, además, puede terminar 
siendo un evento lleno de diver-
sión que ayude a fomentar rutinas 
saludables mientras se comparte 
tiempo de calidad con el grupo 
familiar o con los amigos.

Lo ideal es aprovechar cada en-
cuentro para sacar provecho de 
la compañía, ya que se ha com-
probado que entrenar en equipo 
siempre trae mejores resultados, 
físicos y emocionales. De esta ma-
nera, no solo frenamos el aumento 
de kilos en nuestro cuerpo, ten-
dremos también una celebración 
diferente •
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SALUD

hábitos que ayudan a tener
un corazón más sano

El corazón es un músculo que, como cualquier otro del cuerpo, requiere un entrenamiento para 
estar más saludable y ser más resistente. La alimentación y un estilo de vida sano serán vitales para 
poder complementar este tipo de entrenamiento. Hacer que el corazón sea más resistente puede 
ser una tarea fácil de ejecutar y que si se aplica con frecuencia puede traer consigo excelentes re-
sultados en la salud. 

Para poder tener un corazón más 
sano es necesario cumplir con 
ciertos factores que influirán di-
rectamente en su desempeño. La 
alimentación, así como una serie 
de ejercicios y rutinas, permitirán al 
corazón desarrollar sus funciones 
con mayor productividad. La fun-
ción primaria del corazón es poder 
bombear sangre y oxígeno al resto 
del cuerpo, una actividad que nun-
ca se detiene desde la gestación. 
Y antes de realizar cualquier tipo 
de ejercicio o dieta asegúrate de 
consultar a tu médico sobre ello.

¿Cómo tener un corazón más re-
sistente a través de ejercicios?

Para escoger los ejercicios ade-
cuados a la hora de buscar fortale-
cer el corazón es necesario incluir 
una rutina aeróbica, ya que este 
tipo de ejercicios permiten bom-
bear mucha más sangre al resto de 
los órganos, fortaleciendo el cora-
zón. Asimismo, al aumentar la fre-
cuencia cardíaca, el cuerpo puede 

quemar calorías como beneficio 
colateral para nuestro peso.

Los ejercicios aeróbicos pueden 
ser realmente fáciles de ejecutar. 
Entre ellos destacan el caminar, 
correr, bailar, nadar o andar en bi-
cicleta. Debido a la fácil ejecución 
de este tipo de ejercicios, es senci-
llo realizarlos con más frecuencia, 
lo que traerá consigo más benefi-
cios en la resistencia del corazón, 
siempre que esté sano. Consulta 
antes con tu médico para saber 
qué tipo de ejercicios y frecuencia 
son aconsejables para ti.

La alimentación como comple-
mento ideal para el corazón

Aunque los ejercicios sean muy fá-
ciles de ejecutar, no todo se puede 
dejar en manos del entrenamiento. 
La alimentación será una parte 
vital para poder tener un corazón y 
un sistema circulatorio más sanos. 
Es recomendable reducir el con-
sumo de alimentos altos en sodio, 

como la sal, salsas, enlatados, 
embutidos, salazones y alimentos 
procesados, así como las grasas 
saturadas y trans presentes en 
lácteos enteros, pastelería y bo-
llería, carnes rojas (ternera, buey, 
cordero), quesos, carnes grasas y 
alimentos procesados.

El consumo frecuente de azúcar 
y alcohol también influye directa-
mente en la salud del corazón. Es 
ideal optar por alimentos integra-
les, así como un alto consumo de 
frutas y vegetales, sin olvidar el 
consumo frecuente de cereales 
y legumbres. Es necesario optar 
por procesos de preparación de 
alimentos que sean mucho más 
saludables como carnes a la plan-
cha o tal vez horneadas •
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Los accesorios de moda para mujer
que triunfan este invierno

El invierno es la temporada perfecta para sacar del armario esos accesorios que teníamos olvidados 
o simplemente para renovarlos. Diferentes complementos de moda para mujer que sirven no solo 
para dar ese toque especial a un atuendo sino que, además, tienen la vital función de hacer mucho 
más cómodas las condiciones a la hora de salir a la calle para enfrentar las bajas temperaturas.

Los accesorios para mujer que 
destacan en invierno son aquellos 
complementos que solo se pue-
den utilizar en esta época del año 
debido a sus características, por 
lo general, son confeccionados 
con materiales y estructuras que 
les dan la función de regular la 
temperatura corporal, a la par de 
darle mucha más personalidad a 
una vestimenta, gracias a que son 
accesorios que marcan tendencia 
en esta época del año.

Cinturón y calzado en la época 
más fría del año

Es de suma importancia poder 
contar con accesorios que permi-
tan estar aptos a las condiciones 
climáticas, sin sacrificar el estilo 
y ese toque femenino que en 
ocasiones se termina perdiendo 
debido a las diferentes capas de 
ropa que son necesarias para 
poder enfrentar las bajas tempe-
raturas. El primer accesorio que 
resulta esencial en el armario de 
toda mujer durante el invierno, es 
un buen cinturón. Será el punto 
central del atuendo.
Un cinturón en invierno sirve para 
marcar cintura cuando se deben 

usar diferentes capas de ropa, este 
truco visual hace que el atuendo 
sea mucho más femenino. Será el 

cinturón el punto de partida para 
escoger el calzado, que si bien 
debe ser resistente a las condi-
ciones climáticas, también debe 
aportar cierta armonía con el cin-
turón, por lo que se recomienda el 
mismo color o material, para llevar 
cierta uniformidad visual.

Guantes, gorros y sombreros, el 
toque perfecto para el invierno

Una vez seleccionados el cintu-
rón y el calzado, el siguiente paso 

es darle prioridad a los comple-
mentos como guantes, gorros o 
sombreros. En primera instancia, 
los guantes no solo son primordia-
les para regular las temperaturas 
a través de las manos, sino que 
también le dan ese toque femeni-
no cuando se escoge un modelo 
sutil, en tonos que le den contraste 
al atuendo y que además, sean 
funcionales para manejar el móvil y 
otros elementos.
En el caso de los sombreros o 
gorros, será necesario determinar 
el contexto espacio / clima, ya que 
algunos sombreros son perfectos 
cuando hay sol y frío, pues son el 
complemento ideal, pero si se tra-
ta de espacios donde el frío va de 
la mano de vientos, entonces será 
necesario utilizar gorros o sombre-
ros ajustables que se mantengan 
fijos en su lugar. Los gorros, ade-
más, tienen la función de poder 
calentar las orejas, como beneficio 
adicional •

MODA
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tendencias decoración

Classic BLUE, el Pantone 2020 que debes 
incluir en tu decoración

Como sucede desde el año 2000, la empresa de artes gráficas Pantone, ha seleccionado el color del 
año, tonalidad que se revela justo al inicio del año en curso y que termina influenciando diferentes 
área de las comunicaciones, el marketing, la decoración, el diseño de interiores y hasta la moda. 
Para 2020 el color seleccionado ha sido el Classic Blue, un tono ideal para espacios que buscan 
transmitir paz, armonía, sobriedad y solidez. 

Pantone al revelar el color del año 
para 2020 Classic Blue ha hecho 
que las empresas y marcas orien-
ten sus proyectos asociando a este 
tono con la calma, la confianza y 
conexión. Es un azul sólido en tono 
oscuro, similar al anochecer, por lo 
que termina siendo una excelente 
opción para la decoración de inte-
riores, ya que es un tono que apor-
ta personalidad y una sensación 
de paz única gracias a sus propie-
dades visuales, un color intenso 
ideal para espacios cerrados.

Paredes y espacios en Classic 
Blue para 2020

El Classic Blue por ser un color 
oscuro ayudará a regular la sen-
sación térmica para conseguir un 
equilibrio  en la temperatura de 
los espacios, independientemente 
de época del año. Sin duda, un 
truco para climatizar con mayor 
precisión. Las propiedades del 
Classic Blue en espacios cerrados 
se pueden valer tanto de la ilumi-
nación artificial como natural para 
un efecto rebote, brindando una 
sensación acogedora y amigable.
Las propiedades del Classic Blue 

hablan de un color que sirve para 
inspirar confianza y unión, por 
lo que sería el tono perfecto en 
espacios como oficinas y áreas de 
trabajo, donde se busquen cerrar 
tratos y acuerdos, ya que este tono 
cuenta con esta connotación emo-
cional que conecta a las personas, 
permite desarrollar la armonía, 
así como hace que las comunica-
ciones sean mucho más fluidas y 
sólidas.

Classic Blue en objetos decorativos

Con el Classic Blue como el color 
del año es importante aplicar una 
selección de objetos decorativos 
que también le den protagonismo 
a este color, pues solo con contar 
con estas propiedades se puede 
terminar convirtiendo en el punto 

central de los espacios. Bien sea 
para hacer contraste con superfi-
cies opuestas, como rojo o tal vez 
amarillo mostaza, este tono será 
sin duda el foco a donde dirigir la 
atención.

Otro truco valioso es darle la 
propiedad de este color a objetos 
fuera de la común, bien sean puer-
tas, alfombras, lámparas, estantes 
o cualquier otro elemento que 
rompa la armonía visual dándole 
espacio a este tono que sin duda 
promete ser el favorito de todos •
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Del 19 de enero al 13 de febrero de domingo a jueves a partir de las 18:00 horas.
Esta promoción es responsabilidad exclusiva de VIPS. 

Descárgate el cupón en vips.es

POR LA 
PEPSI MAX Y LA 
HAMBURGUESA 
TE QUIERO 
VANESA.

de VIPS

Ya está aquí el 

2x1 
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reportaje por holmes place

OCHO RAZONES PARA QUE PRUEBES AIR FIT
Serías un/a loc@ para perderte los beneficios del Air Fit. Sigue leyendo para descubrir qué es lo que 
convierte en un éxito un hecho físico, más que en una moda pasajera.

Saltar en trampolín no es solo para 
niños. Air Fit by Holmes Place es 
una clase grupal llena de energía 
que pone la diversión en el entre-
namiento funcional. Avanzarás a 
través de un entrenamiento guiado 
en tu propio trampolín individual. 
Solo que ni siquiera lo sentirás 
como un entrenamiento. Es real-
mente muy divertido. ¿Todavía no 
estás seguro? Aquí tienes más bue-
nas razones para probar Air Fit:

Entrenamiento de cuerpo com-
pleto: Air Fit es un entrenamiento 
de cuerpo entero de alta intensidad 
que garantiza el movimiento y el 
ritmo durante toda la sesión. Esta 
clase rápida incluye la mayor can-
tidad de técnicas posible en cada 
clase para ayudarte a alcanzar tus 
objetivos.

Solo dura 10 minutos: En serio, 
¡así es! Llénate de sudor, haz latir 
tu corazón y elimina las calorías no 
deseadas en 10 minutos rápidos. Si 
deseas rendimientos máximos en 
menos tiempo, prueba gratis esta 
clase Xpress.

Diversión para todos: es imposible 
realizar esta clase sin una gran son-
risa en tu cara. El rebote es impul-
sado por la adrenalina, por lo que 
es natural que no te sincronices 
con los demás o cometáis algunos 
errores. Pero todo forma parte de 
la diversión: simplemente saltas y 

encuentras tu ritmo nuevamente. 
Nada puede compararse con esa 
sensación infantil de botar y reírse 
de las tensiones del día (incluso si 
tu suelo pélvico no es tan fuerte en 
un trampolín como solía ser).

Te da ritmo: La música para la 
clase de Air Fit está diseñada para 
mantenerte motivado. Te da todas 
las razones para querer rebotar, 
saltar, bailar y girar. Las posturas de 
puntillas utilizadas no son diferen-
tes a los simples movimientos de 
ballet y danza irlandesa: te sorpren-
derás con lo que realmente puedes 
lograr con la música.

Menos tiempo, más ejercicio: 
podrías pensar fácilmente que no 
estás obteniendo tu dosis completa 
de ejercicio diario en 10 minutos, 
pero estarías equivocado. La alta 
intensidad de esta clase equivale 
a 30 minutos de carrera, por lo que 
si necesitas es correr rápidamente, 
entonces te brinda un potencial de 
aptitud física en muy poco tiempo.

Ayuda a contar calorías y perder 
peso: al condensar media hora de 
ejercicio en 10 minutos, quemarás 
aproximadamente entre 600 y 800 
calorías por sesión. No está mal con 
el tiempo que nos lleva doblar una 
colada.

Mejora la densidad ósea: es posi-
ble que te preocupe que el hecho 

de botar en un trampolín pueda 
afectar tus malestares, dolores y 
rigidez en las articulaciones. Pero 
saltar en un trampolín en realidad 
puede fortalecer nuestros huesos 
debido a la fuerza gravitacional, la 
aceleración y la desaceleración. 
Usar el trampolín como base facilita 
el impacto de las sentadillas, las 
carreras y los saltos que a menudo 
pueden causar lesiones cuando se 
realizan en terrenos duros. Al igual 
que con todos los problemas de 
salud, busca asesoramiento de tu 
médico o entrenador personal para 
asegurarte de que esta clase es 
ideal para ti.

Fortalece tu núcleo: la superficie 
suave de un trampolín te anima a 
concentrarte más en tu postura y 
el equilibrio, utilizando músculos 
que quizás no sepas que tienes y, 
en última instancia, fortaleciendo tu 
núcleo •

Artículo por cortesía de Holmes Place
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las tiendas de montecarmelo
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Centro Comercial Montecarmelo ofrece una experiencia 
única de moda y ocio. Además de sus 22 tiendas, un gran 

club deportivo  y  un supermercado, el centro dispone de  6 
restaurantes donde podrás hacer una pausa para recuperar 
fuerzas, cajero automático y sala de lactancia.

Cuando llegues a nuestro Centro Comercial olvídate del coche 
dejándolo en cualquiera de nuestras 600 plazas de parking con 
zonas adaptadas para minusválidos.

Y si quieres formar parte de la familia de Centro Comercial 
Montecarmelo sólo tienes que preguntar por nuestro alquiler 
de espacios. ¡Pide información para ver posibles espacios!

ALQUILER DE ESPACIOS
CIRCUITO CERRADO DE TELEVISIÓN

SEGURIDAD 24h
CAJERO AUTOMÁTICO

SERVICIO DE OBJETOS PERDIDOS (Situado en puesto de 
seguridad)

SERVICIO DE CONSIGNA
ZONA DE DESCANSO 

WIFI GRATUITO
ASCENSOR
RAMPAS MECÁNICAS
600 PLAZAS DE GARAJE GRATUITO 
PLAZAS DE PARKING ADAPTADAS
APARCAMIENTOS PARA BICIS
APARCAMIENTOS PARA MOTOS
PRÉSTAMOS DE SILLAS (Para minusválidos, en seguridad)

ASEOS ADAPTADOS
BAÑO DE FAMILIA

ZONA DE JUEGOS INFANTILES
RECICLADO DE PILAS

BOLSAS PARA PARAGUAS
LAVADO A MANO DE COCHES

AUTOLAVADO DE VEHÍCULOS
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¿CÓMO LLEGAR?
Metro: Línea 10.

Autobús: Línea 134 y 178.
Coche: Carretera Colme-
nar Viejo, al final del Pau 

de Montecarmelo.


