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REVISTA

'Un verano de 10! D\

Bienvenidos al
verano 2023.
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El verano de 2023 promete ser uno de los mas
emocionantes de los Ultimos afios. Después de
unos afios de incertidumbres y restricciones,
por fin parece que podemos dar la bienvenida
a unas vacaciones tan ansiadas y merecidas
como "normales". El mundo entero ha estado
esperando este  momento. Los destinos
turisticos se han preparado para recibir a los
viajeros con los brazos abiertos, ofreciendo
experiencias inolvidables y seguras.

Desde playas paradisiacas hasta ciudades
llenas de historia y cultura, hay opciones para
todos los gustos. Si eres amante del sol y el
mar, las playas son tu lugar: el relax y el
descanso estan garantizados en estos lugares
de ensuefio. Pero si prefieres sumergirte en la
historia y la cultura, las ciudades no cierran en
verano.

Pero el verano de 2023 no solo se trata de
vigjar, también es una oportunidad para
disfrutar de actividades al aire libre vy
reencontrarse con amigos y familiares. Y no
podemos olvidarnos de los deportes acuaticos,
una opcion perfecta para disfrutar del verano
al maximo. Con todo ello, el verano de 2023
promete ser un verano de 10. |Disfratalo!



PAGINA 4
DOBLEVIVA.ES

QUERRAS
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PLAYA DE
LAS CATEDRALES (Espafia)

Ribadeo, Galicia

Esta playa se encuentra en la costa norte de Espafia, en la provincia de Lugo. Se
destaca por sus espectaculares formaciones rocosas, que crean arcos y cuevas
naturales que se asemejan a catedrales goticas. Durante la marea baja, se puede
caminar entre estas impresionantes formaciones y disfrutar de vistas uUnicas.



CALA
z\élse;aogc:)a, Islas Baleares MACARELLA

Situada en la hermosa isla de Menorca, esta playa se caracteriza por su arena blancay
su agua cristalina de color turquesa. Rodeada de acantilados y bosques de pinos, Cala
Macarella es un lugar perfecto para relajarse y disfrutar de la tranquilidad. Ademas,
cuenta con un entorno natural protegido que le otorga un encanto especial.




PLAYA DE
BOLONIA e

Ubicada en la costa sur, en la provincia de Cadiz, esta playa destaca por su belleza
natural y su entorno virgen. Es famosa por sus dunas de arena blanca y fina, asi como
por las ruinas romanas de Baelo Claudia que se encuentran cerca. Ademas, es
conocida por ser un lugar ideal para practicar deportes como el surfy el windsurf.



PLAYA DE
e NAVAGIO

Zante

Esta playa se encuentra en la isla de Zante, en Grecia. Es famosa por su paisaje
impresionante, con una bahia rodeada de acantilados y aguas cristalinas de color azul
intenso. Ademas, en la playa se encuentra un barco naufragado, lo que le da un
aspecto aun mas pintoresco.



PRAIA DA
MARINHA (Portugal)

Algarve

Situada en la regién del Algarve en Portugal, esta playa es conocida por sus
impresionantes acantilados y formaciones rocosas. La playa se encuentra en una
bahia protegida, rodeada de acantilados dorados y aguas tranquilas y cristalinas.
Ademas, cuenta con cuevas y grutas marinas que se pueden explorar en kayak.




WHITEHAVEN
e BEACH

Esta playa se encuentra en la famosa Gran Barrera de Coral. Es conocida por su arena
blanca y muy fina, que se cree que es una de las mas puras del mundo. Ademas, el
agua que la rodea tiene tonos de azul y verde, creando un paisaje impresionante. Es
un destino popular para aquellos que buscan relajarse y disfrutar de belleza natural.



ANSE
LAZIO e

Ubicada en la isla de Praslin, en las Seychelles, esta playa es considerada una de las
mas hermosas del mundo. Se caracteriza por su arena blanca, palmeras y aguas
cristalinas de color turquesa. Ademas, esta rodeada de colinas verdes y exuberantes,
lo que le otorga un ambiente paradisiaco y tranquilo.
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MONTANAS PARA SONAR

ROZANDO
EL CIELO




DESAFIOS DE ALTURA

El verano es una estacidon estupenda para emprender nuevas aventuras al aire
libre y explorar la naturaleza. ;Y qué mejor lugar para experimentarlo que las
montafias? Desde las impresionantes vistas de los picos montafiosos
enclavados en lo mas profundo de frondosos bosques, hasta desafiantes
excursiones que pondran a prueba incluso al alpinista mas experimentado, los
viajes a la montafia pueden proporcionar recuerdos para toda la vida.

Tanto si eres un avido excursionista en busca de tu proxima gran conquista
como si acabas de iniciarte en las actividades al aire libre, hay un montén de
opciones emocionantes y divertidas disponibles a la hora de planificar tu viaje
de montafia de verano; desde senderos de visita obligada y lugares con paisajes
impresionantes, donde pasar el tiempo acampando entre pintoresca fauna y
flora, hasta valles con refrescantes rios donde darse un respiro y relajarse
después de una jornada de caminata.

Te presentamos varios destinos que querras visitar hoy mismo.

-‘ - T —
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DESTINOS DE MONTANA

EN ESPANA

SIERRA DE
GUADARRAMA

Ubicada entre la Comunidad de
Madrid y Castilla y Ledn, esta
sierra ofrece  una  amplia
variedad de rutas de senderismo
y montafiismo. Destaca por su
belleza natural, con lagunas de
montafia, cumbres como
Pefialara y paisajes
impresionantes.

PARQUE NACIONAL DE
PICOS DE EUROPA

Localizado entre las regiones de Asturias,

Cantabria y Castilla y Ledn, este parque
es conocido por sus altas cumbres, valles
glaciares y espectaculares paisajes. Una
actividad destacada es ascender a los
picos emblematicos como el Naranjo de
Bulnes o hacer la Ruta del Cares, un
sendero a lo largo de un desfiladero que

te hard sentir todo un aventurero.

PARQUE NACIONAL DE
ORDESA Y MONTE PERDIDO

Situado en el Pirineo Aragonés, este
parque es famoso por sus impresionantes
paisajes de montafia, gargantas y valles.
Aqui puedes disfrutar de rutas como la
famosa Cola de Caballo, que te lleva a
una espectacular cascada.



DESTINOS DE MONTANA

EN EL

TORRES
DEL PAINE

Situadas en el Parque Nacional
Torres del Paine, en la
Patagonia chilena, estas
montafias  son  reconocidas
mundialmente por su belleza y
desafiante  trekking. Aqui
puedes hacer el famoso circuito
W, que te lleva a través de
glaciares, lagos y bosques,
ofreciendo vistas impresionantes
de las Torres del Paine.

MONTANA
KILIMANJARO

Ubicada en Tanzania, es la
montafia mds alta de Africa y
uno de los destinos mas
populares para el senderismo.
Escalar el Kilimanjaro es una
experiencia unica, atravesando
diferentes ecosistemas y
culminando en la cumbre
nevada del Uhuru Peak, a mds
de 5.800 metros de altitud.
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SI TIENES POCO TIEMPO PARA SALIR
ESTE VERANO, PUEDES PLANTEARTE
ESCAPADAS DE POCOS DIAS PARA
EXPRIMIR EL TIEMPO AL MAXIMO. TE
PROPONEMOS TRES OPCIONES.




Plan 1: Ruta en moto por los Pirineos
(Espana y Francia)

SITIOS: comienza en Barcelona, Espafia y atraviesa los Pirineos hasta llegar

a Biarritz, Francia.

DESTACADO: disfruta de un emocionante recorrido en moto por las
carreteras sinuosas de los Pirineos, pasando por impresionantes paisajes
montafiosos, pintorescos pueblos y hermosos parques naturales. No te
pierdas la oportunidad de probar la deliciosa gastronomia local en los
diferentes puntos de parada a lo largo del camino.



Plan 2: Excursiéon en barco por
las Islas Baleares (Espana)

SITIOS: comienza en Palma de Mallorca, Islas Baleares, Espafia.

DESTACADO: toma un barco y explora las hermosas Islas Baleares, como
Mallorca, Menorca e Ibiza. Disfruta de las aguas cristalinas del Mar
Mediterraneo, reldjate en las playas de arena blanca y explora los
encantadores pueblos costeros. También puedes visitar lugares histéricos
como la Catedral de Palma de Mallorca o las antiguas ruinas romanas en
Alcudia.



Plan 3: Descubre la historia y cultura
en Roma (ltalia)

SITIOS: Roma, Italia.

DESTACADO: sumérgete en la fascinante historia y cultura de la Ciudad
Eterna. Visita el Coliseo, el Foro Romano y el Palatino para conocer el
antiguo Imperio Romano. Explora el Vaticano, donde puedes admirar la
Basilica de San Pedro y los Museos Vaticanos, que albergan obras
maestras como la Capilla Sixtina. No te olvides de probar la deliciosa
comida italiana y deleitarte con un auténtico gelato en las encantadoras
calles de Roma.
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:LAS CIUDADES SON
TAMBIEN PARA EL VERANO!

Muchas personas piensan que las
ciudades son un destino poco
atractivo para pasar el verano, pero
esto no es del todo cierto. Aunque
algunas veces el calor llega a ser
insoportable, las ciudades tienen
mucho que ofrecer durante Ila
temporada de verano.

En verano, los teatros y cines suelen
estar menos concurridos. Esto es
porque muchas personas prefieren
pasar sus vacaciones al aire libre, asi
que es una excelente oportunidad
para disfrutar de espectaculos sin
largas colas o precios elevados.
Encuentra en tu ciudad una obra de
teatro, una pelicula en pantalla
grande o incluso un concierto y pasa
una tarde muy agradable.

Restaurantes con menos gente: los
restaurantes en zonas turisticas
pueden estar muy concurridos vy
estresantes. Sin embargo, en una

ciudad puedes encontrar lugares
increibles para comer sin tener que
luchar por una mesa al aire libre.
Encuentra restaurantes en zonas
menos concurridas y disfruta de la
gastronomia local en un ambiente
mas tranquilo.

En esta época, las ciudades suelen
tener una gran cantidad de
eventos y propuestas, desde
festivales de musica hasta
celebraciones con comida.
Consulta el calendario de eventos
de la ciudad que planeas visitar y
encuentra algo que te guste. Tal
vez descubras una nueva pasion o
conozcas gente interesante
mientras disfrutas del verano.




MUSEOS COMO

ALTERNATIVA
AL CALOR

Son una gran opcion para evitar
las altas temperaturas vy
aprender algo nuevo.

En muchas ciudades, existen
museos de arte, historia, ciencia
y tecnologia que son realmente
fascinantes.

Ademas, en verano los museos
suelen tener exposiciones
temporales y actividades
especiales para los visitantes.

Aprovecha esta oportunidad
para ampliar tus conocimientos
y disfrutar de un espacio fresco
en el centro de la ciudad.
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El turismo ruraly de
naturaleza esta en auge.
:Animate a probar!

La tendencia actual del turismo estd cambiando, muchos viajeros
estdan buscando alejarse de las masas y disfrutar de la

tranquilidad de la naturaleza.

El turismo ruraly de
naturaleza ofrece varios
beneficios que no
encontraras en otro tipo
de turismo.

En primer lugar, este tipo
de turismo te permite
experimentar la
autenticidad de la vida
ruraly la cultura local.

En segundo lugar,
proporciona un ambiente
tranquilo en el campoy
en contacto con la
naturaleza, lo que ayuda
areducir el estrés, la
ansiedady la fatiga.

Ademas, el contacto con
la naturaleza mejora la
salud al proporcionar aire
fresco, ejercicio fisicoy
una forma de relajacion.

Por ultimo, el turismo
rural y de naturaleza es
una forma excelente de
disfrutar de la vida al aire
libre, la fauna, la flora, la
tranquilidad y la vida al
ritmo de la naturaleza.

Consejos para disfrutar
del turismo ruraly de
naturaleza.

El turismo ruraly de
naturaleza no solo es una
forma de alojamiento
diferente, sino una forma
de vida que te permite
conectarte con la
naturaleza. Sin embargo,
para disfrutar al maximo
de este tipo de turismo, es
importante seguir algunos
consejos.

Lleva ropa adecuada,
zapatos comodosy un
sombrero para protegerte
del sol. Ademas, trae
repelente de insectos, una
linternay una camara
para capturar los
recuerdos.

También asegurate de
respetar la naturaleza, no
danar el medio ambiente
y seguir las reglas de los
lugares que visites.
iAnimate a probarloy
descubrir todo lo que la
naturaleza tiene para
ofrecerte!



HACER C

EXPLORAMOS LA EXPERIENCIA DE HACER
CAMPING EN ESPANA, DESDE LOS LUGARES
PERMITIDOS HASTA CONSEJOS




¢Esta permitido hacer camping en
Espana?

En Espafia, esta permitido acampar en
determinados lugares designados como
campingsy areas de acampada
controlada. No se permite acampar
libremente en espacios naturales
protegidos, playas, parques nacionales o
areas privadas sin permiso.

;Donde y como se puede hacer
camping?

Los campings en Espaina son numerosos y
se encuentran en todo el pais. Estos
lugares ofrecen servicios basicos como
electricidad, agua potable, sanitarios y
areas de recreacion. Ademas, existen
areas de acampada controlada donde se
permite acampar de forma mas sencilla,
sin servicios completos pero cumpliendo
con ciertas regulaciones.

Consejos para una experiencia perfecta.

e Planifica tu viaje con antelacion para
asegurarte de encontrar
disponibilidad en los campings
deseados.

 Investiga sobre las regulaciones del
lugary respétalas en todo momento.
No arrojes basura ni danes el entorno
natural.

e Lleva contigo todo lo necesario, desde
tiendas de campana hasta
equipamiento de cocinay abrigo,
dependiendo de la época del afio y el
lugar.

 Inférmate sobre las actividades y rutas
disponibles en cada lugar para
aprovechar al maximo tu estancia.

o AsegUrate de tener suficiente aguay
comida, asi como un botiquin de
primeros auxilios.
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UN VERANO SALUDABLE

Beneticios del agua.
Mantente bien hidratado.

El agua es uno de los elementos mas
importantes para la supervivencia de los
seres humanos y es fundamental para
muchas funciones de nuestro cuerpo.
Beber suficiente agua ayuda a nuestro
cuerpo a regular la temperatura corporal y
controlar las sefiales de hambre y sed.
También ayuda a eliminar toxinas vy
mantener una funcion adecuada del rifion,
el higado y otros organos. Durante el
verano, el cuerpo suele perder mas liquido
debido a la sudoracion y la actividad fisica.

La deshidratacién puede provocar dolores
de cabeza, cansancio, mareos y otros
problemas de salud. Por lo tanto, es
especialmente  importante  mantenerse
hidratado durante esta época del afio para
evitar estos sintomas. Ademas, mantener el
cuerpo bien hidratado también ayuda a
funcionar mejor y reducir la cantidad de
tiempo que tarda el cuerpo en deshacerse
de las toxinas. Beber suficiente agua vy
mantenerse hidratado es crucial para
mantener una buena salud.



UN VERANO SALUDABLE

Consejos para una
Proteccion Optima.

El verano es una estacion para disfrutar y
relajarse, pero también puede presentar
problemas para la piel. La exposicion al sol,
el calor y la humedad pueden tener efectos
dafiinos en la piel. Los rayos UV del sol son
responsables de los principales dafios en la
piel, incluyendo quemaduras, manchas vy
envejecimiento temprano. Por eso, es
importante proteger la piel de la exposicion
directa al sol. Usa protector solar con un
FPS alto (al menos 30), aplicalo media hora
antes de salir al sol y vuelve a aplicar cada 2
horas si estas en el agua o sudas mucho.

Y usa sombreros, gafas de sol y ropa que
cubra la piel expuesta. Después de un dia
en la playa o en la piscina, es recomendable
usar un aftersun para aliviar la quemadura
del sol y evitar que la piel se pele. También
puedes usar productos hidratantes con
ingredientes como aloe vera y vitamina E
para calmar la piel y prevenir la
descamacion. Por dltimo, presta atencion a
cualquier cambio en la piel. Si notas que
una mancha o una lesidon no sana, sigue
creciendo 0 sangra, consulta a un
dermatdlogo para valorarlo y tratarlo.






Con la llegada del verano, a muchas
personas les encanta renovar su imagen y
dar un giro a su estilo.

El cabello y el maquillaje son dos
elementos clave en cualquier look y ambas
cosas pueden ser un verdadero dolor de
cabeza durante el verano.

Pero no te preocupes: vamos a darte
algunos consejos sobre cortes de pelo,
peinados y maquillaje, asi como algunas
recomendaciones para cuidar tu cabello y
piel durante la temporada estival.

CORTLES DE PELO.
PEINADOS Y
MAQUILLAJE PARA
LUCIR BIEN EN
VERANO

Empecemos con los cortes de pelo. Los
peinados de verano suelen ser frescos y
comodos, que permitan resistir las altas
temperaturas y la humedad. El corte bob sigue
siendo una gran opcidén y no pasa de moda.
Para este verano, la version mas popular es el
corte bob en linea recta, que llega justo debajo
de la mandibula. Pero, si prefieres un estilo mas
moderno, puedes probar el corte bob con
flequillo recto. Otra tendencia de este verano
es el pixie cut, un corte de pelo muy corto y
sencillo que puede ser muy practico y facil de
cuidar durante el verano.



En cuanto a peinados de verano,
los estilos despeinados vy
naturales son los que triunfan. El
cabello recogido en un mono
bajo o alto es una de las opciones
mas elegantes y cémodas para la
playa o una noche de verano.
También puedes probar con
trenzas, coletas bajas y ondas
suaves para un look mas
desenfadado.

Respecto al maquillaje, la clave
para un look fresco y veraniego
es mantener un aspecto natural.
Una piel bronceada y luminosa
es la base. Utiliza una base de
maquillaje ligera y un poco de
bronceador en mejillas, frente y
mentén para obtener un look
natural. Un poco de delineador y
una mascara de pestafias sutil
son suficientes para destacar tus
0jos sin  parecer demasiado
recargada. Los labios pueden ser
hidratados con un béalsamo labial
con SPF para protegerlos del sol
y del calor.




Para el cuidado del cabello y la piel en
verano, es importante mantenerse
hidratado, tanto por dentro como por
fuera. Bebe mucha agua y utiliza
productos hidratantes para la piel y el
cabello.

Protégete del sol con cremas solares
adecuadas tanto para el cuerpo como para
el cabello.

El cloro de las piscinas y la sal del mar
pueden dejar el cabello seco y dafiado, asi
que asegurate de utilizar un
acondicionador para el cabello después de
cada bafo.

En cuanto a los famosos, muchas
celebridades apuestan por los cortes bob y
peinados naturales durante el verano.

La actriz espafiola Ursula Corberé se ha
dejado ver con un corte de pelo pixie y un
look natural y juvenil.

La cantante Dua Lipa también ha optado
por un corte bob durante esta temporada.
Ambas lucen geniales con unos peinados
frescos y un maquillaje sencillo.

El verano es una época perfecta para
experimentar con nuevos cortes de pelo,
peinados y maquillaje.

Ya sea que elijas un corte de pelo bob o un
peinado sencillo con trenzas, no olvides
mantener tu piel y cabello hidratados vy
protegidos del sol. Utiliza productos adecuados
y disfruta de tus vacaciones estivales con un
look fresco y cébmodo.

iAprovecha para experimentar y sorprender a
todos con tu renovada imagen!




» EDUCANDO

CONCINE

¢HACE UNA PELI




APRENDER
EN FAMILIA

El verano es una oportunidad
para aprender nuevas cosas. ;Y
qué mejor forma de aprender
gue a través de las peliculas?
Las peliculas educativas no solo
son informativas, sino también
entretenidas.

Las peliculas educativas
ayudan a mejorar el
pensamiento critico, la

capacidad de analisis y el juicio
objetivo. Ademas, permite a los
miembros de la familia conocer
las perspectivas de cada uno y

generan grandes debates vy
discusiones. Comentar peliculas
también es genial para ayudar a
ninos y jovenes a aprender a
identificar patrones y temas y
para entender el wuso del
lenguaje en el cine.

Este verano, en lugar de ver las
mismas peliculas de siempre,
elije peliculas educativas para
ver juntos.

A continuacion te proponemos
tres opciones con preguntas
para reflexionar y trabajar.




"COCO"

e Tema: familia y relaciones de

amistad.

Edad recomendada: a partir
de los 6 anos.

Sinopsis: la historia gira en
torno a Miguel, un nino que
suefa con ser musico a pesar
de la prohibicion de su familia.
En su travesia por la Tierra de
los Muertos, descubre Ia
importancia de la familia, el
legado cultural y los

verdaderos lazos de amistad.

Preguntas para reflexionar.

1. ¢Qué valores aprende Miguel
a lo largo de la pelicula?

2. ;Como crees que influye la
musica en la vida de las
personas?

3. ¢Qué importancia tiene la
tradicion familiar en tu vida?

4. ;Qué harias por cumplir tus
suenos, incluso si alguien te lo
prohibe?

5. :COomo crees que se pueden
superar las barreras familiares
para lograr la felicidad?



e Tema: justicia y relaciones de
amistad.

e Edad recomendada: a partir
de los 8 anos.

e Sinopsis: Mowgli, un nino
criado por lobos, se embarca
en una aventura para
enfrentarse al temible tigre
Shere Khan y descubrir su
verdadero lugar en el mundo.
En su camino, aprende
lecciones sobre la justicia y el
valor de la amistad.
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"EL LIBRO
DE LA
SELVA"

Preguntas para reflexionar.

1. ¢Cuales son las cualidades
que hacen a Mowgli un buen
amigo?

2. :Qué crees que significa la
justicia en la selva?

3. ;Como se pueden resolver los
conflictos sin recurrir a la
violencia?

4. ;Qué importancia tiene la
lealtad en las relaciones de
amistad?

5. ¢(Crees que es posible la
convivencia pacifica entre
diferentes especies?




"EL NINO

CON EL PIUAMA §

DE RAYAS"

e Tema: moral y totalitarismos.

e Edad recomendada: a partir
de los 12 anos.

e Sinopsis: la historia se
desarrolla durante la Segunda
Guerra Mundial y narra la
amistad entre Bruno, un nino
aleman, y Shmuel, un nino
judio prisionero en un campo
de concentracion. A través de
su inocencia, se exploran
temas de moral y los horrores
del totalitarismo.

Preguntas para reflexionar.

1. ¢Qué crees que significa la
palabra '"inocencia" en el
contexto de la pelicula?

2. ¢Por qué crees que Bruno y
Shmuel se hicieron amigos a
pesar de sus diferencias?

3. ;COomo afecta la guerra a las
personas involucradas y a las
gue estan alrededor?

4. ;Qué lecciones sobre la
moralidad y la empatia puedes
aprender de esta pelicula?

5. ;:De qué manera crees que
podemos evitar que se repitan
los totalitarismos en el futuro?



DESCUBRE EL LUGAR

DONDE LOS SUENOS
SE HACEN REALIDAD

Y VIVE LA ILUSION

SONADORES ES UNA NUEVA REVISTA DISENADA
PARA INSPIRAR A NINOS, JOVENES Y FAMILIAS
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Es el momento perfecto para
desconectar de la rutinag,
relajarse y crear recuerdos
inolvidables. Ya sea en la playa,
en el campo o en la piscina, el
verano nos brinda infinitas
posibilidades para sacarle el
mMaximo partido.

Una de las ideas mas
emocionantes para aprovechar
al maximo el verano en familia
es  organizar una  fiesta
tematica. Puedes por ejemplo
elegir una tematica
relacionada con una fiesta
tropical, una fiesta "ibicenca" o
incluso una fiesta de colores
brillantes o fluorescentes. La
clave esta en crear un
ambiente festivo y divertido
gue haga que todos se sientan
parte de la celebracion.

Para una fiesta tematica de
verano exitosa, es importante
tener en cuenta algunos
consejos. En primer lugar,
asegurate de seleccionar el
lugar adecuado. Si tienes la
posibilidad, organizarla al aire
libre agregara un toque
especial.

Ademas, no olvides decorar el
espacio acorde a la tematica
elegida, utilizando elementos
como sombrillas, flores vy
colores vibrantes.

En cuanto a la comida, opta
por platos frescos y ligeros que
sean perfectos para el clima
veraniego. Puedes preparar
ensaladas, brochetas de frutas,
hamburguesas a la parrillg,
entre otros.

No olvides ofrecer una amplia
variedad de bebidas
refrescantes, como limonadas,
Zumos naturales y cocteles sin
alcohol.

iPero una fiesta tematica no
esta completa sin actividades
divertidas! Planea juegos vy
actividades relacionadas con la
tematica elegida para que
todos los invitados puedan
participar y pasar un buen rato.

Organiza CONCUrsos de
disfraces, competencias de
limbo, juegos acuaticos o

incluso un karaoke al aire libre.




1. Organiza una busqueda del
tesoro en un parque cercano.
Prepara pistas y esconde
pequefos premios para que
todos participen en la aventura.

2. Disfruta de un dia en la playa
construyendo  castillos  de
arena, jugando a las palas o
simplemente relajandote bajo
el sol.

3. Realiza una excursion en
bicicleta por un parque natural
0 una ruta cercana. Convierte el
paseo en una actividad ludica y
educativa explorando la flora y
fauna del lugar.

IDEANDO
PLANES
FAMILIARES

4. Organiza noches de cine al
aire libre en tu jardin. Prepara
mantas, palomitas de maiz y

una pelicula familiar
disfrutar bajo las estrellas.

para

5. Organiza una barbacoa en
familia. Invita a amigos vy
familiares y disfruta de una
deliciosa comida al aire libre.

6. Planea un picnic en un
parque cercano Yy lleva contigo
juegos de mesa o una pelota
para divertirte en familia.



Y si

Contratar servicios
para hacer una
fiesta de verano
aun mas divertida
es una excelente
idea. Imagina tener
a expertos en

contratamos servicios para
hacer una fiesta aun mas divertida?

Con profesionales
encargados de
amenizar la fiesta,
podras relajarte vy
disfrutar al maximo
junto a tus amigos
y seres queridos.

animacioén, mdusica Desde juegos
y decoracion infantiles hasta
trabajando para espectaculos y
hacer de tu evento  musica en vivo, las
un momento  opciones son
inolvidable. infinitas.

ORGANIZA TU FIESTA CON

En vivelaviva.es somos
especialistas en juegos para
niflos y jovenes, asi como en

teatro de  titeres vy
actuaciones musicales en
directo.

Nuestro objetivo es
brindarte momentos llenos
de diversion y

entretenimiento para que tu

. ;. VISITAR WEB)
fiesta sea un éxito rotundo. [



http://www.vivelaviva.es/
https://www.vivelaviva.es/
https://www.vivelaviva.es/
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iEl verano ya esta aqui! Eso significa vacaciones, tiempo libre y
actividades divertidas al aire libre. Pero también puede significar
riesgos para nifios y jovenes, especialmente durante los viajes
que se realizan en estas fechas. Vamos a hablar de como
garantizar la seguridad de los pequefios durante estas vacaciones
a través de cuidados educativos para que puedas disfrutar de
unas vacaciones segurasy sin preocupaciones.

Lo primero que debes hacer para
garantizar unas vacaciones seguras
es planificar con  anticipacion.
Asegurate de elegir destinos con
actividades que sean apropiadas para
la edad de tus hijos.

Si vas a un parque acuatico, por
ejemplo, verifica que tengan areas
para nifios pequefios y que la
profundidad de las piscinas sea
adecuada.

También debes  planificar el
transporte que utilizaras para llegar
al destino y verificar que sean
seguros y cuentan con asientos para
ninos.




02 EL ENEMIGO DEL VERANO: EL CALOR

El verano puede ser muy caluroso, asi
que debes tomar precauciones para
proteger a tus hijos del exceso de calor.
Asegurate de llevar ropa fresca y ligera,
sombreros, gafas de sol y protector
solar, ademas de agua para
mantenerlos hidratados.

Si vas a la playa, procura buscar sombra
y utilizar sombrillas para protegerlos del
sol, y nunca los dejes en el auto cerrado,
ini siquiera unos pocos minutos.

03 NO TE CONFIES EN EL AGUA

Las actividades acuaticas son populares
durante las vacaciones de verano, pero
no debes subestimar los peligros que el
agua puede representar.

Ensefia a tus hijos sobre seguridad en el
agua, incluyendo cobmo nadar, y nunca
los pierdas de vista mientras estén en la
piscina o en la playa. También verifica
que todas las medidas de seguridad
estén en su lugar, como vallas de
proteccion o salvavidas.




04 DESCONEXION TECNOLOGICA

Hoy en dia, donde quiera que vayas, los
nifos y joévenes estan inmersos en el
mundo digital. Si van a llevar sus
dispositivos moviles, como
smartphones o tablets, durante las
vacaciones asegurate de establecer
limites de uso y supervisar su actividad
en linea.

También puedes instalar aplicaciones
de control parental y ensefarles a
proteger su informacion personal.

O 5 ELIGE ACTIVIDADES EDUCATIVAS

Las vacaciones no solo son para
divertirse, también pueden ser una
oportunidad de aprendizaje.

Elige actividades educativas que
estimulen su curiosidad e interaccion
con su entorno, como visitas a museos,
parques naturales o excursiones al aire
libre. Ademas, incentiva la lectura de
libros y cdmics que sean entretenidos y
educativos.




Vive momento inolvidables en el curso 2023/2024 i

VIVELAVIVA.ES

DESCUENTOS
PARA COLES
Y FAMILIAS

VIVELAVIVA.ES es un proyecto que ofrece propuestas lddicas vy
educativas para todas las edades. Trabajamos con colegios, familias,
grupos de amigos, empresas, asociaciones, ayuntamientos...

Visita VIVELAVIVA.ES y descubre las actividades, espectdculos, cursos,
tallere, excursiones y viajes que tenemos preparados para ti.


https://www.vivelaviva.es/
https://www.vivelaviva.es/
https://www.vivelaviva.es/

Viajar en autocaravana

La libertad va
sobre ruedas

iTe has imaginado alguna vez
recorrer Espafia o Europa sin
ataduras,  sin horarios,  sin
restricciones de alojamiento?

Viajar en autocaravana es una
experiencia Unica que te permite
disfrutar de la libertad sobre ruedas.

Y lo mejor es que no es necesario
ser un experto en mecanica o tener
mucho dinero para acceder a ella.
En este articulo te vamos a contar
las ventajas de viajar en
autocaravana. iNo podras resistirte
a la tentacion de querer unal!



LLEVAR LA CASA
DE VIAJE

La autocaravana te

da la libertad de

viajar donde

quieras, cuando No

quieras y con quien preocuparte por
quieras. encontrar un

alojamiento cada
noche o cargar con
pesadas maletas.

tienes que

Ademas, puedes
detenerte en
cualquier lugar vy
disfrutar del paisaje,
hacer una comida al
aire libre o dormir
bajo las estrellas. Lo
que a su vez, hace

que viajar en
autocaravana sea
una experiencia

Unica e inolvidable.



Viajar en autocaravana también es una opcion econdémica en
comparacion con otros medios de transporte. Puede parecer caro
comprar o alquilar una autocaravana, pero si lo comparas con el
gasto de alojamiento y restaurantes de un viaje convencional, pronto
veras que es mas rentable. Ademas, tendras todas las comodidades
que necesites a mano dentro de la autocaravana.

En cuanto a la normativa, en Espafia y en Europa es importante
conocer las limitaciones de velocidad, estacionamiento y circulacion
de vehiculos pesados. Es obligatorio llevar el permiso de conducir
adecuado, asegurar la autocaravana y cumplir con la normativa de
seguridad vial. Para conocer la normativa especifica para cada pais, lo
mejor es informarse con anticipacion.

Viajar en autocaravana en familia es una gran opcion. Los nifios
pueden disfrutar mucho mas del viaje, ya que se sienten mas
comodos y seguros al estar en un ambiente familiar.

Ademas, no tendran que preocuparse por
encontrar un sitio donde jugar, siempre : ,,

d , o " ” alucinantes para visitar en
tendran su propia “casa” con ellos. autocaravana, desde la Costa Brava
Para muchas personas, viajar en hasta Andalucia.
autocaravana es una forma de fortalecer En Europa, paises como Francia,

los lazos afectivos con su familia. Italia o Portugal, son destinos muy
populares para viajar en

autocaravana.

En Espafia hay muchos lugares




UN VERANO
DEPORTIVO

DEPORTES MANTENER
ACUATICOS LA FORMA
Y DIVERTIRSE

ES POSIBLE




VERANO
DEPORTIVO

Este verano, no hay excusas
para no mantenerse en formay
disfrutar al maximo de las
actividades deportivas.

Con una amplia variedad de
opciones, desde practicar
deportes acuaticos como el surf
o el paddle surf, hasta organizar
torneos de futbol o voley playa
con amigos, las posibilidades
son infinitas.

Ademas, también puedes
aprovechar el buen tiempo para
salir a correr, andar en bicicleta
o incluso realizar ejercicios al
aire libre en parques o jardines.

iNo hay limites para estar en
forma este verano!

A tener en cuenta

Es importante tener en
cuenta el cuidado que
debemos tener con las horas
de calor intenso. ElI sol
abrasador vy las altas
temperaturas pueden poner
en riesgo nuestra salud si no
tomamos las precauciones
necesarias.

Es fundamental hidratarse
de manera constante, utilizar
protector solar y evitar
realizar actividades fisicas en
los momentos de mayor
calor.




IDEAS DEPORTIVAS

DEPORTES
ACUATICOS

4 PROPUESTAS PARA PROBAR
Y PRACTICAR ESTE VERANO

= e : == .

Surf: diviértete con la emocién de montar Paddle surf: explora la costa mientras te
las olas y sentir la adrenalina mientras te mantienes de pie sobre una tabla y remas
deslizas sobre el agua. en la tranquilidad del mar.

Kitesurf: la sensacién de volar sobre el Buceo: explora rel mundo submarino,

agua mientras realizas acrobacias en el descubre especies marinas y disfruta de la
aire es algo increible. tranquilidad del océano.



CENTRENAMOS
JUNTOS?

_EN VIVELAVIVA.ES
TENEMOS PLANES
DEPORTIVOS
PERSONALIZADOS
PARA GRUPOS Y
PARTICULARES




Descubriendo
cl turismo
gastronomico
de Espana



¢Eres un amante de la comida y buscas un plan diferente este
verano? El turismo gastrondmico es una opcion ideal para
descubrir nuevos sabores y disfrutar de la rica gastronomia
espafiola. Espafia es conocida por su deliciosa comida, su
variedad de platos y productos frescos de alta calidad.

En Espafia, cada regidén tiene una gastronomia uUnica que se
adapta a la produccion local y el clima. Por eso, cada destino
gastrondmico tiene su propia personalidad culinaria,
ingredientes frescos y tradiciones culinarias. Entre los
destinos gastron6micos mas destacados para visitar en
verano se encuentran Valencia, la Costa del Sol, Barcelona,
Galicia y las Islas Baleares.

Valencia es el hogar de la famosa paella, uno de los platos
mas destacados de la gastronomia espafiola. En el verano, las
playas de Valencia son el lugar ideal para disfrutar de las
diversas variedades de paella con ingredientes frescos, como
mariscos y verduras frescas.

En la Costa del Sol, la comida mediterranea es

la estrella. Es la region perfecta para disfrutar de
pescado fresco, aceitunas, almendras, tomates y
excelentes vinos.

Catalufia es quizas la region mas conocida por
Su cocina creativa y moderna. En la ciudad de
Barcelona, existen muchos restaurantes de alta
calidad que ofrecen una cocina innovadora y
vanguardista que fusiona técnicas culinarias
modernas con ingredientes de la mas alta
calidad. También puedes disfrutar de un vermut
en uno de los muchos bares de la ciudad, una
bebida tipica en Catalufia.

En Galicia, sus productos del mar son la joya de la
corona. El marisco fresco y de alta calidad es el
ingrediente principal de la cocina gallega.
Apuntate a un tour de cocina en la region para
experimentar con la preparacién de comida

on cocineros locales.




En las islas, la gastronomia se basa en aceite de oliva, frutas
citricas, hierbas de la montafia y, por supuesto, productos
frescos del mar. Un plato tipico de Baleares es el arroz
caldoso con pescado. ¢(Te gustaria probar uno? Pues toma
nota, que vamos a ensefiarte cdmo hacerlo a continuacién.

Receta (4 personas):
Ingredientes:

- Aceite de oliva

- 500g de arroz

- 1 pimiento rojo

- 1 pimiento verde

- 1 cebolla

- 2 tomates

- 4 dientes de ajo

- 1litro de caldo de pescado
- 500g de pescado variado (gamba, sepia, calamar, rape)
- Sal y pimienta negra

Paso a paso:

1. En una olla, sofreimos la cebolla, el pimiento verde y rojoy
los ajos picados. Cuando la cebolla esté dorada agregamos los
tomates pelados y triturados, removemos y dejamos sofreir
unos minutos mas.

2. Agregamos el arroz y removemos para que se impregne con
los sabores, vamos afadiendo el caldo de pescado caliente
pOCO a poco.

3. Cuando el arroz estda a medio cocer, afiadimos el pescado
variado, salpimentamos al gusto y dejamos cocinar unos 10
minutos mas.

4. Servimos caliente en cazuelitas individuales y decoramos
con una ramita de perejil fresco.
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Ademas de una buena comida, también es importante elegir la
bebida adecuada para celebrar una comida especial de
verano. Si no quieres tomar alcohol, los cocteles sin alcohol
pueden ser una gran opcidon. Te compartimos una deliciosa
receta de un coctel refrescante.

Ingredientes:

- 6 hojas de menta fresca

- 30 ml de zumo de limoén

- 30 ml de jarabe de vainilla
- 120 ml de agua con gas

Paso a paso:

1. En un vaso, ponemos las hojas de menta fresca y
machacamos un poco con un muddler (utensilio para cocteles
[lamado también mano de mortero).

2. Agregamos zumo de limén, jarabe de vainilla y agua con
gas. Removemos bien.

3. Agregamos hielo y decoramos con una ramita de menta
fresca.

Como hemos podido comprobar, el turismo gastronémico en
Espafia es una excelente opcion para aquellos que desean
descubrir la rica cultura culinaria del pais.

En verano, los destinos gastrondmicos ofrecen una gran
variedad de platos frescos y deliciosos. Valencia, la Costa del
Sol, Barcelona, Galicia y las Islas Baleares son algunos de los
destinos mas populares. En cada lugar, encontraras sabores y
productos unicos que reflejan la riqueza cultural de Espafia.

Y para completar esta experiencia gastrondmica, puedes
probar a hacer la receta de arroz caldoso con pescado tipico
de Baleares y acompafarlo con el refrescante coctel sin
alcohol que te compartimos.

iDisfruta de una deliciosa aventura gastronémica en Espafa!



REVISTA

D

DOBLE

Y@,

Selfel revista@dobleviva.es

Asunto: Publicar en Doble Viva

¢Quieres publicar en Doble Viva?
¢(Deseas contar tu proyecto?

iEnvia un correo a nuestro email!

Estaremos encantandos de atenderte
y poder colaborar contigo.




Como

mantenerlas
saludables ys
hermosas

N

Llegd el verano y con él, las altas para que puedan sobrevivir y lucir
temperaturas que pueden afectar no hermosas durante todo el verano.
solo a nosotros, sino también a

nuestras plantas y flores del jardiny de  En este articulo, te daremos algunos

la casa. consejos y trucos para cuidar tus
plantas de manera efectiva y evitar
Es importante conocer los cuidados esos errores comunes que pueden
que necesitan en esta época del afio dafarlas.
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Proteccion del sol

El sol en exceso puede quemar las
hojas y las flores de las plantas. Lo
ideal es ubicarlas en zonas donde
reciban luz solar directa en las
primeras horas de la mafana o en las
ultimas horas del dia, evitando las
horas de mayor intensidad del sol. Si
tienes plantas en macetas, puedes
moverlas segun la intensidad del sol
para evitar que se quemen.

Riego adecuado

Uno de los cuidados mas importantes
gue debemos tener en cuenta en
verano es el riego. Debemos regar las
plantas con mas regularidad, segun su
especiey el tipo de suelo en el que se
encuentren. Si las raices estan
expuestas con el calor, es posible que
necesiten mas agua de lo habitual para
no marchitarse. Lo recomendable es
hacerlo en las horas de menor calor
para que el agua no se evapore
rapidamente.

Anadir fertilizante

Las plantas necesitan nutrientes para
crecery lucir saludables. El verano es la
época del afio en la que mas crecen, por
lo que es importante agregar
fertilizantes cada cierto tiempo para no
dafarlas. Es recomendable utilizar
abonos organicos que no sean dafiinos
para el medio ambiente.



Evitar plagas

Las plagas se aduefian mas facilmente
de las plantas en verano. Debemos
revisar frecuentemente las plantasy
retirar las hojas o ramas que estén
afectadas por plagas o enfermedades
para evitar que se disemine. Si tenemos
plantas en casa, es recomendable usar
productos naturales contra plagas para
no dafar la salud de los que habitan alli.

No descuidarlas

Cuando salimos de vacaciones por
unos dias, es comun dejar las plantas
descuidadas. Sin embargo, es
importante tener en cuenta que
también necesitan cuidados durante
nuestra ausencia. Una buena opcion
es colocarlas en un lugar fresco,
sombreado y con suficiente agua.

El verano es una estacion hermosa que llega con sus propios desafios para las plantas y
flores de nuestro jardin y de interior. Los cuidados que les damos son fundamentales
para que puedan sobrevivir y lucir hermosas durante todo el verano.

Con estos consejos y trucos para cuidar nuestras plantas, podemos evitar errores
comunes que daflan su salud vy disfrutar de un jardin y plantas de interior
verdaderamente hermosos y saludables durante toda la temporada. iManos a la obral!
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EN LOS ULTIMOS MESES,
EL TEMA DE LOS OVNIS

NO PARA DE OFRECER
NOTICIAS SORPRENDENTES
A NIVEL MUNDIAL.

El tema de los Objetos Voladores No
Identificados, antes denominados
OVNIs y ahora UAP (fenémenos
aéreos no identificados, por sus
siglas en inglés), ha captado la
atencion de la opinién publica
mundial tras las recientes y
[lamativas declaraciones de David
Grunch, ex oficial de Inteligencia
estadounidense, en las cuales
afirmaba que en su pais estan en
posesion de "naves y restos
biologicos" de origen "no humano".

Estas afirmaciones se hicieron en el
Congreso de Estados Unidos, que
estd llevando a cabo investigaciones
sobre estos avistamientos y
fendmenos inexplicables que han
desconcertado a cientificos y
expertos. Como era de esperar, las
informaciones de las declaraciones
de David Grunch y otros testigos han
sido noticia y portada en numerosos
medios informativos a nivel mundial.

¢Qué hay detras de estos fendmenos?
¢Qué son? ;Cudl es su origen? Desde
luego son muchas preguntas para
lanzar nuestra imaginacion.

Aunque las noticias ahora son mas
relevantes, existen grupos de
personas muy interesados desde
hace afios en estos temas y que se
reunen en noches calidas para mirar
a los cielos en busqueda de luces y
objetos de origen desconocido: estas
reuniones son conocidas como las
"Alertas Ovni".




Cada verano, diferentes grupos de personas se
reunen en diversos lugares del mundo para intentar
captar la vision de un OVNI en el cielo nocturno. Con
sus telescopios, camaras y mucha paciencia,
observan el firmamento en busca de algin objeto
volante no identificado que pueda ser un indicio de
la existencia de vida inteligente fuera de nuestro
planeta. ¢Qué los motiva a hacerlo? ;Qué han
encontrado o esperan encontrar en su busqueda?

Una de las razones por las que las personas buscan
OVNIs es la posibilidad de contacto extraterrestre y
la nocién de que, tal vez, no estamos solos en el
universo. Algunos investigadores incluso han
iy argumentado que la evidencia de visitas a la Tierra
= por parte de seres de otros planetas es convincente,
y que la busqueda de OVNIs puede llevar a la prueba
definitiva de la existencia de vida en otro lugar.

Es una forma apasionante de investigar el espacio, y
no es de extraflar que haya una gran cantidad de
entusiastas en todo el mundo que se dedican a esta
actividad de manera regular.

Para aquellos que buscan OVNIs, el verano es una
época especialmente emocionante, ya que la mayoria
de las observaciones tienen lugar durante los meses
| mas calidos del afio. Durante estas noches claras de

verano, las personas dirigirdn sus telescopios y
. camaras al cielo y se quedaran despiertas hasta el
. amanecer, observando y filmando cualquier objeto
que parezca sospechoso.

Aunque las posibilidades de encontrar algo son
relativamente bajas, es una actividad que enciende la
imaginaciéon y mantiene la esperanza en un eventual
descubrimiento.

Para algunos buscadores de OVNIs, la actividad
también actia como una forma de meditacién o

bienestar mental. Al igual que con cualquier
actividad al aire libre, salir y estar en contacto con la
naturaleza puede ser una experiencia

profundamente satisfactoria y relajante.

La busqueda de OVNIs en particular, puede tener un
efecto mucho mas profundo. Puede ser una manera
de escapar del estrés del dia a dia y sumergirse en
una trascendencia mayor, con la sensacién de estar
conectado con el universo en si mismo.

Aunque la busqueda de OVNIs no siempre tiene
éxito, muchos buscadores de todo el mundo
informan de avistamientos, algunos de los cuales
han sido capturados en video o en fotografia.

Hay muchas explicaciones para estos avistamientos,
desde fendmenos meteorolégicos hasta aeronaves
humanas experimentales, pero también hay algunos
fendmenos extrafios que resultan dificil de explicar.

Esto significa que la busqueda de OVNIs continta
siendo un tema de gran interés para los cientificos,
los escépticos y los cazadores de misterios por igual.

Con cada vez mas personas involucradas en esta
actividad, el futuro de la busqueda de OVNIs es
emocionante e inesperado.

! Cualquier cosa puede suceder en el universo y la

busqueda de OVNIs puede proporcionar algunas de
las pruebas mas fascinantes y apasionantes de lo

! que nos espera en el espacio exterior.

Tu también puedes probar a mirar al cielo y... jquién
sabe que podras encontrar!

Lge
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UN PASEO
DE VERANO

Por Luis Villoslada

El sol del verano se reflejaba en la interminable extension de arena blanca de la playa. Dos amigos,
Martin y Laura, caminaban lentamente por la orilla, sumidos en sus propios pensamientos. Habian
acordado pasar ese dia juntos, dejando atras los afanes de la ciudad y sumergiéndose en la
naturaleza, en busca de respuestas sobre el sentido de la existencia y el paso del tiempo.

Se detuvieron frente al mar, observando
como las olas rompian suavemente
contra la orilla. Martin rompio el
silencio, con voz pausada:

- Parece que el tiempo se detiene aqui,
éno crees? Y sin embargo, el tiempo sigue
su curso implacable, dejando cambios
profundos en nuestras vidas.

Laura asinti6 y continuo:

- El verano es una metafora perfecta del
paso del tiempo. Cuando somos jovenes,
parece que el verano durara para
siempre. Pero con el paso de los anos, nos
damos cuenta de lo efimero que es.
Martin se agacho y recogio una concha
del suelo. La sostuvo entre sus manosy
anadio:

- La vida humana también es asi. Nos
aferramos a momentos, personas y cosas,
pero al final, todo se desvanece. Las cosas
cambian, las personas se van y nosotros
también somos parte de ese fluir
constante.

El silencio volvio a envolverlos mientras
continuaban caminando por la orilla. Y
fue Laura quien volvié a hablar, con una
voz llena de esperanza:

- Aunque los momentos pasen y las cosas
cambien, nosotros tenemos la capacidad
de darles significado. En nuestras manos
esta crear nuestro propio destino y
encontrarle sentido a nuestra existencia.

Martin sonrio y agrego:

- Eso es cierto. Quizas el secreto esta en
aceptar la impermanencia de todo y
encontrar la felicidad en cada etapa de
nuestras vidas. Al fin y al cabo, el futuro
es incierto, pero tenemos la capacidad de
moldearlo con nuestros pensamientos y
acciones.

Al llegar al final de la playa, se
detuvieron por ultima vez. Laura miro al
horizonte y concluyo:

- La existencia humana es un misterio,
pero también una oportunidad Unica
para dejar una huella en el mundo. Vivir
con conciencia y reflexionar sobre
nuestro proposito nos permite encontrar
la belleza en cada instante, atn en la
fugacidad del verano.

Martin asintié y, mirando a su amiga,
dijo:

- Quizas el secreto de la vida sea ser
consciente de la propia existencia y
encontrar la paz en el viaje. Como alguna
vez dijo Séneca, "no es que tengamos
poco tiempo, sino que perdemos
mucho".

Con esta frase resonando en sus mentes,
se despidieron, llevando consigo las
reflexiones de aquel paseo en la playa
que, en ese verano, marcaria un antes y
un después en sus vidas.
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