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Y efectivamente así es en el caso de la Medicina 
Avanzada actual, que está dando pasos increíbles 
en todos los campos y lógicamente en el mundo de 
las Células Madres Mensenquimales, que gracias a 
nuestras investigaciones en el Centro de Investigación 
Príncipe Felipe de Valencia, las podemos guardar a 
-197º para futuras necesidades de ubicación posterior.

Como todo el mundo sabe nuestro cuerpo se deteriora 
con el paso del tiempo y van perdiendo potencialidad 
de regeneración, por eso recomendamos guardarlas, 
ahora que tienes menos edad y que puedas usarlas 
dentro de unos años con la misma potencialidad de 
cuando te las guardamos.

CELULIFE es el primer Banco privado de Células 
Madre Adultas y son Células Madre Mensenquimales 
multipotentes, con capacidad de división y 
diferenciación a distintas estirpes celulares. 

Guardarse las propias Células Madre Mensenquimales, 
es como hacerse un seguro biológico y la alternativa 
prometedora para hacer frente a las enfermedades 
que se presentan como la pandemia del XXI.

Esta consulta y extracción se efectúa por el equipo del 
Dr. Andrés Beltrán Giner, especialista en Neurocirugía 
en el Hospital Universitario Católico Casa de Salud de 
Valencia 

LA ARTROSIS EN LA RODILLA ES EL 
TRATAMIENTO DEFINITIVO, TAMBIEN EN 
OTRAS ARTICULACIONES

Tratamos también en estos momentos con grandes 
resultados la Medicina Regenerativa. Dentro de esta 
medicina está muy extendida la artrosis de rodilla y 
tenemos el tratamiento definitivo que consiste en 
implantar dentro de la rodilla , células regeneradoras 
de cartílago, células mensenquimales adultas de 
grasa celular para combatirlo sin necesidad de una 
implantación de prótesis de rodilla..

La rodilla es la articulación de nuestro cuerpo que 
mayor desgaste tiene a lo largo de la vida., debido en 
parte a que soporta todo nuestro peso y contribuye en 
todo movimiento que implique desplazamiento.

Esta técnica se realiza en exclusiva en la Clínica 
Mediterrània Medica de Valencia que dirige el Dr. José 
Luis Carbonell i Esteve y su equipo. 

Decimos con toda seguridad que la Medicina Avanzada 
que enmarca la Criopresenvación de las Células 
Madre y la Medicina Regenerativa, serán soluciones 
terapéuticas del futuro y ocuparan, progresivamente, 
el lugar que tuvieron los trasplantes de órganos en la 
últimas décadas. 

Consulta sin compromiso y envío de información escrita. 
Vicente L. Rubio Sotillo + 34 673442742
Email:vicente.rubio@paiconsilting.es
           vicenterubio@ono.com
Responsable de Comercialización. Director Adjunto

María Amparo Arona López +34 673441400
Email:aarona@paiconsulting.es
           aarona_65@hotmal.com
Desarrollo de Negocio y Seguros

A todos los futuros clientes que contraten nuestros servicios,
si poseen la Tarjeta de afiliación a AESFAS recibirán un regalo o un descuento.

Nunca serás más joven que hoy. Ni tú,  ni tus Células

CRIOPRESERVAR 

(GUARDAR) TUS CÉLULAS 
MADRE ES UNA DECISIÓN 

INTELIGENTE
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60 PENSIONISTAS DE UDP/AESFAS DE BURDEOS (FRANCIA) 
DISFRUTAN DEL PROGRAMA DE TERMALISMO SALUDABLE UDP/AESFAS

EN EL BALNEARIO DE  FITERO (NAVARRA)

El Presidente de la Asociación de la UDP de Burdeos (Francia), D.  Pedro Mari Estebanez, el Vicepresidente D. José 
Ángel Sánchez y  nuestro Delegado de Aesfas en Burdeos D. Luis Presa, sabedores de los beneficios que aporta 
para sus mayores, la salud termal en balnearios con sus aguas mineromedicinales, han disfrutado todos juntos de 
su cura termal en el Balneario de Fitero (Navarra) durante el periodo del 22 de Febrero al 4 de Marzo, 12 días 11 
noches por el precio de 408 € en pensión completa, habitación doble compartida, baños termales, visita médica, 
y servicio de animación.

Además  de todos los beneficios que aporta la presentación de la tarjeta de UDP/AESFAS (que es gratuita), como 
autobús gratuito ida y vuelta desde Burdeos (Francia) al balneario, prestación del albornoz gratuito durante la cura 
termal, descuento del 15 % en técnicas complementarias, y chocolatada UDP/AESFAS.
También han podido disfrutar de las excursiones que les han preparado desde el balneario,  visitado el Monasterio 
de Fitero, Tarazona (ciudad Mudéjar), Tudela, Olite (con su palacio Real), etc. 

El Balneario de Fitero tiene las excelentes cualidades terapéuticas de sus aguas, que emergen a la superficie a una 
temperatura superior a 50º C, están especialmente indicadas para enfermedades reumatológicas, respiratorias y 
rehabilitaciones.

Situada a 4 km. de la villa de Fitero, sus aguas clorurado-sódicas sulfatadas y el entorno paisajístico de la zona 
convierten la Estación Termal Baños de Fitero en un lugar ideal para disfrutar de la naturaleza de forma saludable.
Todos los residentes españoles en Francia que tengan derecho al Programa de Termalismo del IMSERSO ESPAÑOL, 
pueden dirigirse a nuestro Delegado de Udp/Aesfas en Burdeos   D. Luis Presa, contactar  0033 556866742  y   
607 318 104  o por e-mail  luis.presa33@gmail.com, donde con mucho gusto se le atenderá para ayudarle e 
informarle de los trámites para poder disfrutar de este programa  en el  Balneario  Fitero.

Agradecemos  las atenciones y   beneficios  que se están haciendo a los socios de UDP-AESFAS por parte del 
Director del Balneario D. Raimundo Azpilicuta y de todos sus empleados.

Foto del grupo de Burdeos visitando el Monasterio de Fitero 
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Adolfo de 59 años natural de Castellar, disfrutaba de 
su trabajo de cartero en el Barrio de Patraix, solía salir 
a primera hora a repartir con su saca de casi 20 kilos, y 
entre reparto y reparto solía parar a fumar un cigarrillo 
o a comerse un bocadillo de sobrasada con queso en 
el bar de siempre o tener una charla con algún vecino 
sobre las obras de una u otra calle. 

Le gustaba su rutina y la gente que en ella existía. Un 
día no obstante Adolfo se sintió indispuesto, al subir 
al 2º piso a entregar un correo certificado, empezó a 
notar sudores fríos y una opresión en la garganta como 
un nudo de corbata fuertemente apretado que le 
oprimía sin dejarlo respirar, posteriormente se irradió 
al brazo y a la mandíbula y un sudor frio le recorrió 
todo el cuerpo. Fue capaz de llamar al timbre de una 
de las viviendas donde le hicieron pasar y llamaron 
a una ambulancia que rápidamente le traslado al 
Hospital Dr. Peset donde se le diagnosticó un infarto 
de miocardio. 

El colesterol, el tabaco, las grasas, el sobrepeso y la 
falta de deporte habían causado una obstrucción del 
paso de la sangre de una de las arterias de Adolfo, y eso 
le impedía que le llegara sangre a una parte corazón. 

Rápidamente gracias al sistema de código infarto de 
la Consellería se le practicó una intervención, llamada 
cateterismo, para abrirle la arteria embozada y al 
abrirla con un pequeño cilindro metálico, el dolor 
desapareció. 

Tras unos días en la UCI y otros en planta de cardiología, 
Adolfo fue dado de alta con una buena cantidad de 
pastillas y con una cita para su cardiólogo del centro 
de especialidades. No obstante Adolfo quería conocer 
más sobre su enfermedad, tenía muchas dudas, 
muchas preguntas. Quería saber cuándo podría volver 

a trabajar, que alimentos podía o no podía tomar para 
evitar nuevos infartos, si podría correr con sus nietos o 
porque le salían tantos moratones al afeitarse. 
En los 10 minutos que tenía para revisar su tratamiento 
con su cardiólogo tenía muchas preguntas que hacer, 
no obstante no se le ocurrió ninguna, por lo que se fue 
con todas sus preguntas a casa. 

Por suerte a Adolfo su amigo Fidel le habló de 
INSVACOR (Instituto Valenciano Pro Corazón) una 
institución sin ánimo de lucro en la que algunos 
cardiólogos y enfermos del corazón se integran para 
intentar mejorar la calidad de vida de los enfermos 
cardiovasculares, cambiar sus hábitos y ayudarles en 
la práctica de ejercicio. 

Actualmente INSVACOR además de promover la 
salud cardiovascular realizando desayunos para niños 
y charlas cardiosaludable y cursos de atención y 
reanimación cardiopulmonar, ayuda a enfermos como 
Adolfo a cambiar de vida. 

Gracias a los consejos de sus cardiólogos y a la ayuda 
de otros pacientes como él que han pasado por lo 
mismo actualmente Adolfo ha abandonado el tabaco, 
sigue una vida sana evitando las grasas y come mucho 
más pescado y verduras. Ha perdido casi 10 kilos y se 
siente mucho mejor que antes del infarto. Además 
se ha unido al grupo de ejercicios supervisados para 
enfermos del corazón que enfermos cardiópatas como 
él realizan en el polideportivo Abastos, ha hecho un 
buen grupo de amigos y ha descubierto que el ejercicio 
supervisado es la mejor terapia para seguir con su vida 
y cuidar su corazón.
                                                                                                                                                      

         VÍCTOR JOSEP GIRBÉS RUIZ
                                                                                                                                                      

          CARDIÓLOGO. PRESIDENTE DE INSVACOR
infoAESFAS PRIMAVERA-VERANO 2016

                                           INSTITUTO VALENCIANO DEL CORAZÓN
INSVACOR RENUEVA SU JUNTA DIRECTIVA PARA MANTENER 

LA LUCHA CONTRA LA ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR.
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                                           INSTITUTO VALENCIANO DEL CORAZÓN
INSVACOR RENUEVA SU JUNTA DIRECTIVA PARA MANTENER 

LA LUCHA CONTRA LA ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR.

       Víctor Josep Girbés Ruíz

Entrevista al presidente de Insvacor.

Víctor Josep Girbés Ruiz y Jorge Sánchez Torrijos son 
desde el pasado 9 de febrero nuevos Presidente y 
Vicepresidente de INSVACOR. Sustituyen al frente del 
Instituto a Antonio Salvador que tras 8 años cede el 
testigo.

¿Qué es INSVACOR y a que de dedica?
INSVACOR es un instituto cardiovascular sin ánimo 
de lucro que presenta promover y mejorar la salud 
cardiovascular de la población en general y de los 
enfermos cardiacos en particular.

¿Cuándo surgió INSVACOR y por qué?
INSVACOR fue creado hace 31 años por un grupo de 
pacientes y cardiólogos, con el fin de concienciar a la 
población sobre la cardiopatía como causa de muerte y 
enfermedad,  mejorar su prevención así como la salud 
de la población y los pacientes afectos de enfermedades 
del corazón.

¿Cuáles son sus funciones?
Sus funciones son promover un estilo de vida sano, 
informar y concienciar sobre las enfermedades 
del corazón y ayudar a los enfermos cardíacos a 
poder realizar la práctica deportiva con seguridad 
(rehabilitación cardíaca tras el infarto), así como formar 

a la población en la atención al enfermo cardiópata y 
en la reanimación cardíaca y soporte vital.

¿Cuáles son los objetivos del nuevo equipo directivo?
Los objetivos son continuar la labor de concienciación 
realizada previamente por los compañeros, ampliar la 
base de socios y simpatizantes, difundir y aumentar 
los grupos de rehabilitación cardíaca en distintos 
pueblos y ciudades y mejorar el conocimiento de la 
población sobre esta patología. Lo importante es que 
todo enfermo cardiópata que lo necesite tenga acceso 
a este recurso para poder dejar atrás la enfermedad e 
iniciar una vida sana.

¿Disponen de subvención, obtienen algún beneficio 
los miembros de la Junta Directiva?
La labor de todos los miembros de INSVACOR es 
plenamente altruista, nadie obtiene ningún beneficio 
económico de la misma, más allá del beneficio social y 
la satisfacción personal. Anteriormente disponíamos de 
una subvención de la Consellería que se está intentando 
recuperar para lo que se va a solicitar de nuevo la 
declaración de utilidad pública. Sí que nos ayudan 
con la cesión de locales y espacios el Ayuntamiento de 
Valencia y el de Xàtiva, así como la empresa SUPERA 
que gestiona el polideportivo de Abastos.

¿Cómo puede informarse el cardiópata y acercarse a 
INSVACOR?
La forma más fácil es a través de la web. WWW.
INSVACOR.COM también puede solicitar a su cardiólogo 
que lo remita.

¿Existe algún proyecto más en marcha para el que se 
requiere colaboración?
Se está intentando potenciar la marca INSVACOR 
producto cardiosaludable que distingue aquellos 
productos que son buenos y apropiados para el corazón 
como el pescado azul o el vino tinto.

PRIMAVERA-VERANO 2016 infoAESFAS



Es una excelente fuente de vitaminas y minerales 100% 
NATURAL. Los estudios nutricionales demuestran 
que está compuesta por: proteínas, aminoácidos 
esenciales, carbohidratos, fibras, vitaminas: (B1, B2, 
B6, B12, ácido ascórbico, caroteno), minerales: hierro, 
calcio, fósforo, potasio, sodio. 

Se considera una planta "adaptogénica" por la 
aproximación a la composición química del cuerpo 
humano, lo cual tiene EFECTO SELECTIVOS SEGÚN LAS 
NECESIDADES DEL ORGANISMO.

BENEFICIOS:
- Aumenta la fuerza y la libido, la resistencia, el 
rendimiento deportivo y la sensación de bienestar 
general --> Excelente para defenderse contra el 
debilitamiento físico y mental.
- Aumenta la capacidad de aprendizaje y la memoria 
(la función cerebral)

- Regula y aumenta la función del sistema endocrino, 
las glándulas que producen las hormonas necesarias 
para las funciones corporales y metabólicas esenciales 
como la fertilidad, la función sexual, la digestión, 
el cerebro y la fisiología del sistema nervioso, y los 
niveles de energía.
- Apoya a las glándulas suprarrenales, manteniendo 
la salud general del cuerpo en situaciones de estrés, 
fatiga y depresión.
- Estimula el sistema inmunitario.
- Trata la anemia.
- Trata la tuberculosis.
- Tiene un efecto analgésico gracias a los terpenoides 
y saponinas que le da el poder para aliviar el dolor y 
actuar como expectorante y sedante.
- Ayuda a aliviar los síntomas del síndrome 
premenstrual y la menopausia.
- Invierte la sequedad vaginal
- Aumentar la fertilidad (esperma y fertilidad 
femenina) y la función sexual (eficaz en personas 
con impotencia sexual). Por esta razón se ha ganado 
el apodo de "Viagra de la naturaleza." Pero no sólo 
aumenta la libido masculina, es muy efectivo también 
en las mujeres.
- Sueño más profundo, aunque es aconsejable que las 
personas que padezcan de insomnio, tomen la Maca 
por la mañana solamente.
- Retarda el proceso de envejecimiento. Entre ellos el 
de la piel y el cabello.
- Refuerza los huesos y la musculatura. También en la 
calcificación cuando están desarrollándose los niños. 
Lo cual es muy útil para pacientes con fracturas, 
raquitismo y osteomalacia.
- Reduce la osteoporosis
- Regula el colesterol y el azúcar.
- Ayuda contra diversos tipos de cáncer y el sida.

¡EMPIEZA A TOMARLA YA! 
NOTARÁN SUS EFECTOS DESDE EL PRIMER DÍA.
ENERGÍA, VITALIDAD, POSITIVIDAD, NADA DE FATIGA, 
SER MÁS REISILIENTES... TODO ES BENEFICIOSO!

LA MACA: EL GRAN SUPERALIMENTO
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Puede que algunos la conozcáis pero muchos aún no saben de la existencia de esta excepcional 
raíz, y sobre todo de sus beneficios.
La Maca es una valiosa raíz, nativa de Perú, utilizada como alimento y sobretodo como remedio 
natural desde los tiempos de los Incas.
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54 SOCIOS DE UDP/AESFAS DISFRUTAN DEL PROGRAMA DE 
TERMALISMO EN EL BALNEARIO DE FITERO (NAVARRA)

D. Ángel Marcos Marín, Presidente de la Federación 
UDP, y su Vicepresidente y Delegado de AESFAS de 
Cataluña, D. Gregorio Giménez Romero, junto con 
un grupo de 54 socios de Barcelona, disfrutaron de 
su estancia en la Estación Termal Baños de Fitero 
(Navarra) durante los días comprendidos entre el 14 
y el 23 de Marzo de 2016. 

Durante ese período de 10 días y 9 noches en régimen de 
pensión completa, y en habitación doble compartida, 
se realizan diferentes tratamientos termales (Baños 
Generales, Baños de Burbujas, Estufas Generales, 
Chorros Lumbares, Pediluvios, Chorros Generales, 
Circuitos en Piscina Cubierta, Piscina Termal Exterior 
de acceso libre a los clientes, etc.) indicados tras 
una consulta médica y supervisados por el Servicio 
Médico y de Enfermería diarios de los que dispone 
este Balneario. Igualmente se disfruta de servicios 
hoteleros acordes con las exigencias más modernas así 
como del Servicio de Socio-animación que se encarga 
de organizar sesiones de baile, bingos, campeonatos 
de juegos con entrega de trofeos y diplomas, etc.,  
todo por un precio de 365,70 euros.

Gracias a la tarjeta (gratuita) de UDP-AESFAS tanto 
el viaje de ida y vuelta en autobús hasta el mismo 
Balneario, como el uso de albornoz durante la cura 
termal resultan gratuitos. Además, existe un descuento 
de un 15% en técnicas complementarias (Fisioterapia, 
Masajes, Parafangos) que se quieran añadir a los 
tratamientos termales indicados. También se puede 
encontrar un Gabinete de Estética, Podología… Y 
participar en la chocolatada UDP-AESFAS. 

A lo largo de la estancia se realizan excursiones y visitas 
guiadas organizadas desde el Balneario para conocer 
diferentes enclaves turísticos de su entorno como: el 
Monasterio de Fitero, la ciudad mudéjar de Tarazona 
y su catedral, el Castillo-Palacio de Olite, la catedral de 
Tudela, etc.

Baños de Fitero es todo un referente del turismo 
termal. Es el primer Balneario de España en obtener 
la Q de Calidad Turística por el servicio prestado a sus 
clientes y también recibió el Certificado de ISO 9001 
(Auditado por TÜV Rheinland).

 A 4 kms.  de la Villa de Fitero, sus aguas, clasificadas 
como: Cloruradas, Sulfatadas, Sódicas, Cálcicas, 
Radiactivas e Hipertermales a una temperatura 
superior a los 50ºC, están indicadas para la 
rehabilitación funcional en enfermedades reumáticas 
y del aparato locomotor en general, enfermedades 
respiratorias, trastornos de ansiedad, etc. siendo 
idóneas para disfrutar de la naturaleza gracias a un 
turismo de ocio saludable. 

Agradecemos las atenciones y cuidados a los socios 
de UDP-AESFAS por parte del Director del Balneario 
D. Raimundo Azpilicueta y de todos sus empleados.
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“PILATES”, EL GRAN DESCONOCIDO
Casi todo el mundo ha oído hablar del Pilates, pero realmente, pocos saben en qué 
consiste y que funciones desarrolla en el cuerpo de la persona que lo practica.

Partiendo de la base de que hay distintos métodos de practicar Pilates: Mat Pilates 
(en colchoneta), Pilates máquinas, Aquapilates (dentro del agua), Aeropilates 
(pilates en suspensión) etc., vamos a tratar de centrar en tres categorías los tipos 
de ejercicios de Pilates y los beneficios que aportan a las personas que los practican, 
independientemente de su modalidad:

1.- Pilates básico: 
El Pilates básico está constituido por los ejercicios que desarrollan una tonificación general y que ayudan a mejorar 
la elasticidad y la flexibilidad. Estas características se perciben por la persona que lo practica en apenas unos días, 
y esa mejora corporal durará mientras se mantenga la actividad física. 

Ejemplos de Pilates básico: Pilates para embarazadas, Pilates para la tercera edad, Pilates 
rehabilitación, Pilates de iniciación. Este tipo de ejercicios son de iniciación, y es aconsejable 
intentar realizar los de un nivel más avanzado en cuanto la capacidad física lo permita.

2.- Pilates standard: 
El Pilates standard es el realizado en la mayoría de centros deportivos, y su función principal es aportar al 
practicante de esta disciplina, además de lo citado en el apartado de Pilates básico, un mejor control de la 
respiración de diafragma, y un poco más de intensidad de trabajo abdominal, añadiéndose varios ejercicios que 
no son aconsejables para la gente que se acaba de iniciar, ya que requieren de un mayor control corporal. La 
mejoría del cuerpo se hace más evidente, y es el Pilates que se recomienda a personas que desean mantenerse 
físicamente activos.
infoAESFAS PRIMAVERA-VERANO 2016 www.aesfas.org
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3.- Pilates Avanzado: 
El Pilates avanzado comprende una serie de ejercicios más específicos y de mayor nivel, los cuales, además de 
ampliar las cualidades de los dos puntos anteriores, están destinados a fortalecer la musculatura intrínseca 
de sujeción del raquis, a mejorar la conciencia corporal, a crear un elevado control abdominal, a trabajar la 
coordinación combinada con la potencia, etc. Se trata de un trabajo corporal muy completo. 

El Pilates avanzado es recomendable a cualquier persona que no se conforme únicamente con 
un trabajo de mantenimiento y busque tener una buena forma física, además de una prevención 
de lesiones.

Cada vez más, médicos, traumatólogos y fisioterapeutas, conscientes de que la atrofia muscular empeora las 
lesiones musculo esqueléticas, aconsejan a sus pacientes acudir a clases de Pilates. Y hay que tener en cuenta que, 
el Pilates de esta tercera categoría, el avanzado, es el más adecuado para este tipo de circunstancias, pues su función 
se basa en el fortalecimiento de la musculatura interna de sujeción, con lo que se consigue una impresionante 
mejoría en personas que padecen debilidad muscular, en aquéllas a las que se les ha diagnosticado alguna lesión 
de espalda, o en las personas que necesitan recuperar la musculatura después de alguna intervención quirúrgica 
o accidente (en estos últimos casos es aconsejable adaptar los ejercicios o personalizar las clases de forma más 
individualizada). 

Por último, indicar que, para atletas de alta competición o deportistas de élite, está comprobado y muchos 
entrenadores vanguardistas de diferentes disciplinas ya lo están aplicando, es necesario disponer de una buena 
base de Pilates avanzado para conseguir un óptimo rendimiento. 

El Pilates avanzado representa un buen complemento y trabajo de base para conseguir superarse, mejorar fuerza, 
resistencia, elasticidad y control corporal. Ayuda en la prevención de lesiones en cualquier modalidad deportiva, 
se obtiene como hemos dicho anteriormente un elevado control de la musculatura intrínseca, de la musculatura 
abdominal y de la respiración y el movimiento diafragmático, lo que convierte al Pilates avanzado en un inmejorable 
aliado de los deportistas de alto rendimiento. 
www.aesfas.org PRIMAVERA-VERANO 2016 infoAESFAS
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¿Qué es un Balneario?

Un balneario es un centro sanitario que ha de disponer de 3 cosas:

Aguas Minero Medicinales declaradas de Utilidad Pública.

Servicio Médico Especializado.

Instalaciones adecuadas para tratar aquellas enfermedades en las que está 
especializado.

Los Balnearios son Centros Sanitarios del Tipo C3, esto es, son Servicios 
Sanitarios integrados en una organización no sanitaria, y que están 
autorizados para la Oferta Asistencial U.58. Hidrología: “unidad asistencial 
en la que un médico especialista en Hidrología médica es responsable de la 
utilización de aguas mineromedicinales y termales con fines terapéuticos y 
preventivos para la salud”. 

Las ventajas de solicitar este programa de IMSERSO para los Balnearios que 
tenemos convenio a través de nuestra web son:

• La tramitación de las solicitudes para IMSERSO desde el propio Balneario.

• Descuentos en técnicas complementarias 

• La prestación del albornoz durante la cura termal.

Para cualquier consulta que  deseen, a nivel individual o formar autobuses 
de 54 personas (con autobús gratuito) pueden ponerse en contacto con 
VICENTE GAVIDIA ORTIZ, Coordinador Nacional del programa de Termalismo 
UDP-AESFAS, su móvil es: 650594337 
                        su correo es: termalismoudp@gmail.com 



Gestiona tu plaza en
www.mayoresudp.org

Pide la tarjeta gratuita de UDP/Aesfas y disfruta de
Albornoz gratis, descuentos en técnicas complementarias, 

y ventajas para grupos.

¡Si estás en lista de espera y quieres conseguir plaza, llámanos!

Contacto: Vicente Gavidia, coordinador Termalismo UDP
650 59 43 37 y termalismoudp@gmail.com



 
¿Estás pensando en comprarte un coche nuevo? Aprovecha las ventajas que te ofrece el 
programa Opel Partners y obtén un descuento adicional de hasta el 9% al comprar un 
vehículo de la gama Opel.

AESFAS se ha unido al programa Opel Partners, 
gracias al cual todos sus socios pueden acceder 
a grandes descuentos no disponibles para el 
público general al comprar un nuevo Opel. 
Además, de forma excepcional, ahora también 
los familiares directos de los socios (hijos, 
padres, hermanos y cónyuges) pueden 
acogerse a las ofertas del programa. 

Para conseguir estos descuentos tienes que 
darte de alta en el programa Opel Partners. Es 
muy fácil. Sólo tienes que entrar en la página 
www.programaopelpartners.es, introduciendo 
el código de acceso AESFAS000, y rellenar el 
formulario de registro. Podrás configurar un 
coche a tu gusto y concertar una prueba de 
conducción en el concesionario que elijas. 

Para poder acceder al descuento, no te olvides 
de presentar tu tarjeta UDP/AESFAS, y el Libro 
de Familia en el caso de que sea un familiar, 
cuando acudas a tu concesionario. 

No dejes pasar esta oportunidad. Ofertas solo 
disponibles hasta el 31 de agosto de 2016. 

www.programaopelpartners.es 
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POR QUÉ COGEMOS PESO CON LA EDAD 

Nuestro 
volumen 
crece a 
pesar de 
no cambiar 
los hábitos 
alimenticios. 
¿Por qué?

Al principio, es probable que casi no lo notemos. La ropa nos queda un poco más apretada o hasta es posible que 
tengamos que comprar una talla más de alguna que otra zona pero, a medida que pasan los años, y sin alterar 
nuestros hábitos alimenticios (o eso creemos), los centímetros de cintura van ascendiendo. La mala alimentación, 
el sedentarismo o los medicamos pueden hacer que ganemos peso pero estos son los más llamativos:

Inactividad física y pérdida 
muscular

Con el paso de los años, pasamos 
cada vez más tiempo sentados 
(estudiando, trabajando) y cuando 
llegamos a la madurez, somos 
mucho menos activos. Esta falta 
de actividad física conlleva una 
pérdida de músculo conocida 
como sarcopenia (perdemos entre 
un 3-5% de masa muscular cada 
10 años a partir de los 30) y un 
consecuente aumento de la grasa.

 

Más estrés

El estrés afecta a la capacidad del 
cuerpo para optimizar la forma en 
que procesa los nutrientes y los 
alimentos, lo que también suele 
llevar a comer de forma menos 
sana e incluso a comer en exceso. 
A medida que envejecemos y 
asumimos más responsabilidades, 
la tensión aumenta y con ello 
el estrés. Este estrés tiene otra 
serie de efectos sobre la salud 
más allá de aumentar peso como 
una función inmune más baja, 
presión arterial alta y aumento del 
colesterol. 

Disminuciones hormonales

El proceso de envejecimiento 
se asocia a menudo con una 
disminución significativa de 
muchas hormonas incluyendo 
la hormona del crecimiento, el 
estrógeno, la progesterona, la 
testosterona y las dos hormonas 
tiroideas. Esta bajada general de 
hormonas provoca un aumento de 
la grasa abdominal, trastornos del 
sueño, del humor o la pérdida de 
fuerza muscular.

Para luchar contra este proceso, los expertos 
recomiendan tener muy en cuenta llevar un estilo de 
vida saludable, una dieta baja en calorías pero nutritiva 
y realizar ejercicio físico moderado.
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Al inicio de su estancia se realizó, por parte del personal 
del Servicio Médico del Balneario, una presentación de 
las instalaciones y de las terapias termales mediante una 
charla explicativa sobre las aguas mineromedicinales de 
Baños de Fitero dando la bienvenida a los participantes 
de la Asamblea.

D. Saturnino Álvarez (Vicepresidente de UDP), inauguró 
la Asamblea respaldando la labor que AESFAS desarrolla 
como asociación sectorial de la misma UDP.  Así mismo, 
animó a todos los asistentes a seguir trabajando por la 
defensa de los intereses de nuestro colectivo.

Durante la Asamblea se realizaron diferentes 
exposiciones de varios ponentes, y coloquios por parte 
de  miembros de  delegaciones y la Junta Directiva. 
Entre esas exposiciones se trataron temas como la 
“Situación Actual de AESFAS”; se presentó el “Informe 
Económico del Ejercicio 2015” y se explicaron las 
ventajas y beneficios de la tarjeta UDP-AESFAS para 
los socios, resolviendo dudas en la sección de “ruegos 
y preguntas”, donde se pusieron en común diferentes 
cuestiones de las delegaciones.
A la vez se puso de manifiesto la importancia de 
mantener y mejorar el poder adquisitivo de los Mayores, 
en el denominado “Senior Marketing”.

Entre los asistentes se encontraban la Real Hermandad 
de Veteranos de las Fuerzas Armadas y Guardia Civil 
de la delegación de Navarra, el consejo general de 
Habilitados de Clases Pasivas, INSVACOR, Eméritos IBM, 
AUME, IGC, Asociación Jubilados Vizcaya NAGUSIAK, 
Asociación de Seniors Internacional.

También tuvieron su espacio distintas entidades 
colaboradoras que informaron sobre los convenios 
firmados con sus empresas y las ventajas para los 

afiliados de UDP-AESFAS. Incluso pudieron probar uno 
de los últimos modelos de OPEL que se expuso durante 
todo el fin de semana.

V ASAMBLEA GENERAL ORDINARIA DE AESFAS
La Estación Termal Baños de Fitero acogió la V Asamblea General Ordinaria de AESFAS durante 
todo el fin de semana (22, 23 y 24 de Abril). A la cita acudieron las delegaciones provinciales de 
UDP-AESFAS, además de varias asociaciones y organizaciones colaboradoras, que fueron recibidas 
por D. Raimundo Azpilicueta (Director de Baños de Fitero).

infoAESFAS PRIMAVERA-VERANO 2016
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Uno de los momentos más importantes y emotivos de la 
Asamblea fue el anuncio de cese del actual presidente 
de AESFAS (D. Javier Conejero) por motivos personales, 
dando el testigo a D. José Manuel Azorín (miembro de la 
Junta Directiva) quien se dirigió a los presentes como el 
nuevo Presidente de AESFAS. 

D. Vicente Gavidia (Coordinador Internacional del 
Termalismo UDP y Vicepresidente Nacional de AESFAS), 
entregó una placa-homenaje a    D. Javier Conejero, en 
nombre de la Junta Directiva y los demás miembros, en 
agradecimiento a sus años como presidente.

La clausura de la V Asamblea General Ordinaria de 
AESFAS fue realizada por D. Fco. Javier Yanguas  
(Senador Autonómico por Navarra) y D. Raimundo 
Aguirre (Alcalde-presidente de la Villa de Fitero), 
acompañados por la Junta Directiva. 

D. Fco. Javier Yanguas, agradeció la elección de Baños 
de Fitero como sede de esta Asamblea destacando que 

– “este Balneario es como nuestra casa donde todo el 
que se aloja es recibido con profesionalidad y cariño” -, 
agradeciendo a los delegados asistentes a la misma por 
el compromiso y esfuerzo en mejorar la calidad de vida 
del colectivo de Pensionistas y Jubilados Funcionarios, 
y también por haber elegido Fitero para celebrar esta 
Asamblea.

Los participantes que acudieron a esta Asamblea 
pudieron disfrutar de las instalaciones del Balneario de 
Fitero realizando los diferentes tratamientos termales 
de que dispone. También realizaron una visita guiada al 
Monasterio de Fitero. Primer monasterio cisterciense 
que se construyó en la península ibérica. Una joya 
arquitectónica de la Edad Media, declarada monumento 
nacional en 1931.

La última noche, y como broche final de esta Asamblea 
General, se realizó tras la cena de despedida, una 
velada musical donde se compartieron experiencias y se 
disfrutó de un ambiente de fiesta.

V ASAMBLEA GENERAL ORDINARIA DE AESFAS
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¿Erespensionista,jubilado y/o 

funcionario, o trabajador público? 
¿te gustaría beneficiarte tú y tu familia SIN 

COSTE ALGUNO de descuentos en… 

gasolineras, 
 balnearios, 

viajes, 
hoteles, 

alquiler de coches, 
entre muchas otras ventajas… 

Hazte socio GRATIS a través de la 
página www.aesfas.org 

Varios millones de personas disfrutan ya de las ventajas de AESFAS 



A poco más de una hora de Valencia, Cofrentes es el destino de interior de la Comunidad Valenciana que ofrece 
al visitante un mayor número de actividades de ocio en la naturaleza. Enclavado entre ríos y montañas, Cofrentes 
invita a pasar unos días en los que las actividades posibles son tantas que los amantes de la naturaleza y las 
actividades al aire libre siempre quieren repetir.

Destacamos la presencia de manantiales de aguas termales. 

Y como no, obligatorio el disfrutar de nuestras rutas de senderismo, homologadas y perfectamente señaladas, 
en la que la fusión de naturaleza y persona se hace indispensable y en las que descubrirás pasos y lugares que ni 
te imaginabas. 

Acércate a nuestro medio natural y al conocimiento de nuestro enclave través del patrimonio y los elementos 
etnográficos y culturales tradicionales, utilizando preferentemente el sistema tradicional de vías de comunicación, 
cañadas, caminos vecinales y senderos. Disfruta del senderismo en Cofrentes.

En Cofrentes podrás contar con cuatro senderos de pequeño recorrido (PR) homologados:

PR-CV 379 – RUTA VOLCÁNICA 

Este sendero discurre en su mayor parte por caminos 
rurales que se utilizaron antaño para la explotación 
minera que se desarrolló en el cono del Volcán 
Cerro de Agras (527 m). La ruta comienza en la 
Tourist Info de Cofrentes, junto al castillo, construido 
sobre una antigua chimenea volcánica. Desde este 
punto nos dirigimos hacia el norte y cruzamos el Río 
Cabriel por el Puente de Hierro de la N-330. A mano 
izquierda tomamos una senda por la que ascendemos 
cómodamente hasta llegar a unos antiguos corrales. 
En este punto enlazamos con camino rural que nos 
conducirá al cráter, y desde el que se puede observar 
todo el Valle, así como vistas privilegiadas de la 
confluencia de los ríos Júcar y Cabriel. Una oportunidad 
única de ascender a un verdadero Volcán. ¿Te atreves? 
Es muy accesible.

PR-CV 380 – RÍO CABRIEL Y BALNEARIO DE HERVIDEROS 

Un sendero que recorre el Río Cabriel bordea el 
cauce por ambas orillas, recorriendo el magnífico 
bosque de galería existente y apreciando interesantes 
formaciones geológicas, tanto de origen volcánico como 
sedimentario. A tan sólo 1 km de Cofrentes se encuentra 
el Área Recreativa del Cabriel. Todavía se conservan 
las casetas para medir el caudal del río, pequeños 
puentes que indican el antiguo trazado de la carretera 
desde Cofrentes hasta las pedanías de Alcance y Basta, 
donde se localiza la central hidroeléctrica. La variante 
PR-CV 380.1 deja el cauce del Río Cabriel para llegar 
al Balneario de Hervideros. Desde el balneario la ruta 
continúa en dirección al macizo de La Muela (550 m), 
que sirve de atalaya para observar el Valle. Totalmente 
accesible y con una temperatura muy refrescante.
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SENDERISMO  EN  COFRENTES

PR-CV 381 – MONTE ALCOLA – SÁCARAS 

Esta ruta discurre por el sureste del término municipal 
de Cofrentes, por la zona de los cañones del Júcar y el 
Valle de Sácaras, próxima a la Reserva Natural de Caza 
de la Muela de Cortes. El sendero principal enlaza con el 
Sendero de Gran Recorrido GR-7, que transcurre en su 
parte española desde Pirineos hasta Tarifa. El sendero 
tiene una variante (PR-CV 381.1), de dificultad alta, 
que asciende por el Barranco de la Cueva Negra hasta 
alcanzar la parte alta del Monte de Alcola. Desde allí la 
ruta planea por pistas forestales y vuelve a descender 
por el cortafuegos hasta alcanzar de nuevo el sendero 
principal, mientras se disfruta de vistas espectaculares 
de Sácaras y del Cañón del Júcar. Se trata de una de 
las zonas más abruptas del término, donde es posible 
observar algunas de las especies que conforman la 
gran diversidad de la fauna cofrentina, como la cabra 
montesa, el muflón, el jabalí, el cernícalo, el halcón, el 
mochuelo o el águila perdicera. ¡Ni te lo imaginas!

PR-CV 382 – EMBARCADEROS Y CASTILLO DE CHIREL 

Este sendero lineal de 8,5 kilómetros de longitud sirve 
de enlace entre los castillos de Cofrentes y Chirel. Ambas 
fortificaciones tuvieron su importancia al encontrarse 
en la frontera entre los reinos musulmanes del sur y 
los reinos cristianos de Aragón y Castilla. El primer 
tramo constituye un agradable paseo a orillas del Júcar, 
el Área Recreativa del Campo del Cura y el Embalse 
de Embarcaderos. El patrimonio ambiental también 
está presente al recorrer el bosque de ribera, que 
alberga una variada diversidad de aves y mamíferos. 
Desde Embarcaderos se toma una senda ascendente 
de 1,8 kilómetros hasta alcanzar la pista asfaltada de 
Cofrentes a Cortes de Pallás, para continuar por ella 
durante 1,7 kilómetros más. En este punto se toma la 
senda a mano derecha del camino que asciende hasta 
el castillo de Chirel. Impresionante.

Unas magníficas propuestas para organizar y disfrutar de senderismo en Cofrentes. Bienvenidos a la naturaleza 
¡Te esperamos!
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El Golf es un deporte de baja intensidad, dinámico 
y al mismo tiempo estático, que se practica al aire 
libre. Por sus características es ideal para pacientes 
con enfermedades cardiovasculares, metabólicas, 
neurológicas y del sistema músculo-esquelético. 

Sin embargo, hay que tener en cuenta lo siguiente:
• Quienes padezcan alguna patología 
cardiovascular y deseen iniciarse en el golf 
deberán hacerse una valoración médica y estudios 
complementarios que estarán en función de la edad, 
del tipo de dolencia y el nivel de práctica deportiva. 
Se podrá iniciar el juego teniendo en cuenta las 
posibles pautas individualizadas aconsejadas por el 
especialista.
• Debe evitarse el ejercicio en pacientes con 
angina inestable, insuficiencia cardiaca severa y 
aneurisma aórtico grave.
• En las patologías valvulares el golf a nivel 
recreacional es aconsejable, aunque exista un grado 
de insuficiencia o estenosis moderado.

Prepárate para jugar al golf

Realiza de 10 a 20 minutos de estiramientos y fuerza 
muscular, además de 5 minutos de calentamiento 
aeróbico (carrera suave) para disminuir las lesiones 
y aumentar la flexibilidad y amplitud de los 
movimientos.

El calentamiento previo y una correcta postura 
evitan las lumbalgias que sufren con frecuencia los 
practicantes de este deporte.

Una vez terminado el juego es recomendable 
realizar una fase de enfriamiento con 5 minutos de 
recuperación aeróbica y 5 minutos de estiramientos.

Pauta de entrenamiento

A pesar de que la magnitud de los paseos del golf 
depende del desarrollo del juego, la distancia 
recorrida se estima en un promedio de 7-10 km. 

La intensidad depende de las características del 
terreno y desniveles del suelo) y del peso que carga 
cada golfista. 

Si se realiza un entrenamiento cardiovascular 
se podrá caminar el largo recorrido del campo 
y mantenerse en óptimas condiciones físicas 
durante jornadas de 4-5 horas sin perder el nivel de 
coordinación necesario para realizar un buen juego.
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EL GOLF PARA PACIENTES CARDIOVASCULARES

Consejos

Lleva ropa adecuada de colores claros y fresca.

Usa zapatos diseñados para la práctica de este 
deporte.

Utiliza una crema de protección solar con un factor 
adecuado para evitar la aparición de problemas en la 
piel.

Cúbrete la cabeza con una gorra.

Ponte gafas para evitar el deslumbramiento, las 
molestias surgidas por el contacto con el viento y los 
posibles cuerpos extraños.

Bebe líquidos antes, durante y después del juego, 
evita la deshidratación y los calambres, mejora el 
rendimiento y la recuperación.

Precauciones

Cuidado con el entrenamiento deficiente o excesivo, 
el movimiento repetitivo de las articulaciones, 
los defectos en la técnica y el material deportivo 
inadecuado o deteriorado.
Entrena de manera regular para poder obtener 
una correcta adaptación cardiovascular y evitar las 
lesiones más frecuentes.
Si aparece una lesión del aparato locomotor se debe 
realizar reposo deportivo, consultar con el médico 
y seguir las medidas que le indique para reiniciar 
la actividad deportiva lo antes posible y sobretodo 
saber cuál movimiento le ocasionó la lesión para 
corregir el swing y evitar nuevas lesiones.
Evitar las horas de mayor radiación solar.

Beneficios del golf

Reduce el peso corporal y evita el sobrepeso.

Produce incrementos del colesterol bueno (HDLc).

Mantiene un buen nivel de tensión arterial y de 
ritmo cardiaco y permite la relajación, disfrutar de la 
naturaleza y hablar con los compañeros.

Ayuda a controlar la ansiedad y prevenir la aparición o 
progresión de una posible depresión.
Previene la osteoporosis.

Aumenta la sensibilidad a la insulina y reduce las 
concentraciones de insulina plasmática postprandial, 
lo que ayuda a una normalización del metabolismo de 
la glucosa previniendo la diabetes.
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CONVENIO DE  COLABORACIÓN ENTRE  AESFAS Y FICA 
(FEDERACIÓN INTERNACIONAL DE CENTROS ASTURIANOS)

Foto: de derecha a izquierda D. José Luis Casas Presidente de los Centros Asturianos del Mundo  F.I.C.A. y D. Vicente 
Gavidia Vicepresidente Nacional de Aesfas y Coordinador Internacional del Termalismo U.D.P. –A.E.S.F.A.S.
 
D. José Luis  Casas Presidente de los Centros Asturianos del Mundo y D. Vicente Gavidia Ortiz, Vicepresidente de 
AESFAS, y Coordinador Internacional de Termalismo Social UDP suscribieron  en la ciudad de Madrid,  un convenio 
de colaboración a través del cual sellan la voluntad de ambas organizaciones de emprender una colaboración que 
redunde en beneficio de todos sus socios y sus familias, haciendo una comunicación efectiva y rápida a través de la 
dirección de su Organización. A la vez, AESFAS colaborará en trasladarles propuestas que puedan ser de su interés.

Su Presidente D. José Luis Casas, nos comunica que tienen alrededor de unos 170.000 socios  en los Centros 
Asturianos del Mundo: 30 en España, 32 en América, 6 en Europa, 2 en Asia y 1 en Oceanía y son socios toda 
la familia, ya que es una forma de unir lazos entre todos los asturianos, contando con el apoyo del Principado 
de Asturias. Por ello, este convenio aportará a todos los socios de F.I.C.A y sus familias, beneficios en muchos 
establecimientos, no sólo a nivel de territorio español, sino también de ámbito internacional.

FICA - Federación Internacional de Centros Asturianos 
C/Farmacia, 2 – 28004 Madrid (España)

 Teléfono 1:+34 91 5328281
 Teléfono 2:+34 91 5328256 

 E-mail: paginafica@gmail.com 
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Firma de un convenio con el Centro de Día SARquavitae 
Ciudad de Badajoz

Siguiendo nuestro objetivo de ofrecer a los 
socios de UDP/AESFAS  las ventajas  y beneficios 
mediante la firma de acuerdos con empresas, 
nos es grato comunicar la firma de un convenio 
con el Centro de Día SARquavitae Ciudad de 
Badajoz , en la que se ofrece un descuento del 
10% sobre sus tarifas en centros residenciales 
y de día (estancias temporales)  teleasistencia 
y ADOREA (viviendas con servicios) a todos los 
socios y familiares titulares de la tarjeta UDP/
AESFAS, de Badajoz y provincia.

La firma ha sido posible gracias al trabajo de D. 
Juan Sánchez Carrasco, Delegado de AESFAS/
UDP para Badajoz y a la directora del centro, 
Doña Estrella Martínez LAvadoque han hecho 
posible por el que los tenedores de la tarjeta 
UDP/AESFAS.

En SARquavitae más de 12.000 profesionales 
cualificados, apasionados y comprometidos estamos 
a su servicio. Somos especialistas en servicios 
sanitarios y sociales tanto en centros sociosanitarios 
como en los propios hogares aportando soluciones 
adaptadas a las necesidades de cada persona.

Nadie le quiere como tú,
 nadie le cuida como nosotros
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Un nuevo hotel Thalasso se incorpora a la cartera de UDP/AESFAS con el objetivo de ofrecer a los socios una serie 
de  ventajas. Nos es grato comunicar la firma de un convenio con el hotel Thalasso El Palasiet de Benicasim, 
Castellón, en la que se ofrece un descuento del 10% y 15% sobre sus tarifas según sea temporada media o 
temporada baja.

Junto al mar Mediterráneo en el corazón de El Pontazgo. Ahí se encuentra este centro médico-estético que se 
apoya en las propiedades curativas del agua marina para mejorar el bienestar. Se trata de un lugar en el que el 
cuerpo y la mente encuentran el equilibrio perfecto para olvidarse del estrés y la rutina.

El entorno paisajístico, la talasoterapia y el descanso convierten a El Palasiet en el sitio idóneo para vivir una 
experiencia excepcional en la que el bienestar y el equilibrio cuerpo-mente no son un sueño sino una realidad.
La salud, las termas marinas, la estética, la gastronomía del bienestar, la cocina macrobiótica, el descanso… y 
mucho más. Eso sí, siempre con la talasoterapia como telón de fondo en el Thalasso Hotel El Palasiet.

Convenio con el hotel Thalasso El Palasiet 
de Benicasim, Castellón
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AESFAS y el Consejo General de Habilitados de Clases Pasivas firman un 
convenio que facilita la planificación de la jubilación y disfrutar del ocio

Madrid 4 de mayo del 2016.- El presidente de la 
Asociación Española de Funcionarios y Amigos Sénior 
(AESFAS), José Manuel Azorín-Albiñana López, y 
el presidente del Consejo General de Colegios de 
Habilitados de Clases Pasivas, José Antonio Sánchez 
Lucán, han firmado un convenio de colaboración en 
el que ambas entidades se comprometen a informar y 
mejorar la calidad de vida de los jubilados, pensionistas, 
personas mayores y con discapacidad. 

A través de este convenio se unen la información para 
planificar y gestionar adecuadamente la pensión y el 
ocio para disfrutar con plena tranquilidad del tiempo 
de retiro alcanzado no sin esfuerzo, contribuyendo a la 
integración y participación social de los pensionistas y 
jubilados a través de productos y servicios de calidad 
en un entorno adecuado, procurando la potenciación 
de la salud, la capacidad física e intelectual.  

Así, conforme al acuerdo, los habilitados facilitarán 
a sus clientes el acceso a las ventajas de las que se 
benefician los socios de AESFAS, productos y servicios 
de ocio y de calidad, y por su parte, la asociación 
se compromete a facilitar información, difundir y 
divulgar las labor desempeñada por los habilitados, 
profesionales expertos en la planificación, información, 
gestión y administración de pensiones.

El Convenio, que se materializa mediante un carnet de 
socio acreditativo, de carácter exclusivo y emitido de 
forma gratuita bien por AESFAS, bien por la habilitación 
correspondiente, se ha firmado en el marco de la

 V Asamblea de AESFAS, y en la que tanto el Consejo 
General de Habilitados, como miembros de la Real 
Hermandad de Veteranos de las Fuerzas Armadas 
y la Guardia Civil de la Delegación de Navarra, han 
coincidido en el interés por mantener y mejorar el 
poder adquisitivo de los mayores, en el marco de la 
promoción de productos y servicios de calidad hacia el 
colectivo en el ámbito financieros, salud u ocio, entre 
otros (sénior marketing), en atención a las necesidades 
e inquietudes de las personas mayores.

AESFAS
La Asociación Española de Funcionarios y Amigos 
Sénior (AESFAS) representa, defiende y promociona 
los derechos de las personas en activo, pensionistas y 
jubilados de todas las Administraciones, para conseguir 
una plena integración y participación Social

Consejo General de Colegios de Habilitados de Clases 
Pasivas
El Consejo General de Colegios de Habilitados de 
Clases Pasivas de España es la corporación de derecho 
publico que representa tanto el interés general como 
la profesión, velando por la adecuada prestación de los 
servicios de los colegiados a los clientes y usuarios de los 
mismos. Se constituye así como garantía institucional. 
Los Habilitados son profesionales expertos en la 
información, tramitación y asesoramiento en materia 
de pensiones y prestaciones del Régimen de  Clases 
Pasivas del Estado, (régimen gestionado por el 
Ministerio de Hacienda y Administraciones Públicas) 
en el que están incluidos los funcionarios civiles y 
militares. En la actualidad los habilitados gestionan 
el pago de alrededor de 170.000 pensiones con 
profesionalidad y responsabilidad.

CONTACTO
• AESFAS: info@aesfas.com
• Consejo General de Colegios de Habilitados 
de Clases Pasivas: Dolores Martin, responsable del 
gabinete de prensa del Consejo General de Colegios 
de Habilitados de Clases Pasivas;  comunicacion@
habilitados.org
91 435 76 76

www.aesfas.org PRIMAVERA-VERANO 2016 infoAESFAS
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ACUERDO DE COLABORACIÓN CON ASIAL
Asociación de Seniors Internacional

Almería acogerá del 14 al 22 de octubre un evento social que tendrá como eje principal unas 
'olimpiadas' con más de 30 disciplinas y que se complementará con actividades y un Congreso 
Médico de Vida Saludable

La Asociación de Seniors Internacional (ASIAL), 
organizadora del Seniors International Festival (SIF) 
dio un paso adelante en su desarrollo el pasado 24 de 
abril durante la celebración de la V Asamblea General 
Ordinaria de la Asociación Española de Funcionarios y 
Amigos Seniors (AESFAS), en la que ambas instituciones 
certificaron su acuerdo para colaborar en el futuro. En 
el transcurso de esta reunión anual, el presidente de 
ASIAL, Sol Gutiérrez, rubricó el pacto para que ASIAL 
fuera nombrada como la delegación en Almería de 
AESFAS y comenzar así una andadura de la mano en 
la que los afiliados a ambas organizaciones podrán 
beneficiarse de multitud de ventajas. 

Desde ASIAL se apoya la labor que AESFAS desarrolla 
como asociación sectorial de la Unión Democrática de 
Pensionistas (UDP), con más de 1.500.000 miembros, 
en el fomento de la participación activa en la sociedad 
de pensionistas, jubilados y, en general, 'seniors' con 
energía para disfrutar de la vida. Los afiliados a la 
Asociación de Seniors Internacional, con sede en la 
capital almeriense podrán ahora ser usuarios.

• Diario de Almería, El Almería, Noticias de Almería y su Provincia

Don José Manuel Azorín, presidente de AESFAS y Don Sol 
Gutiérrez, presidente de ASIAL. 
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Los cubos en los que los supermercados tiran los 
productos a punto de caducar son un punto de 
encuentro en la madrugada para aquellas personas 
que no tienen recursos, y cada vez son más.
Mientras algunos están dispuestos a comer lo que 
recogen de los contenedores, el resto de la sociedad 
despilfarra alimentos que serían perfectamente 
consumibles. Los europeos tiramos al año 89 millones 
de toneladas de alimentos comestibles, como 
denuncia un informe del Parlamento Europeo. España 
desperdicia una media de 163 kilos por persona,

Toda la cadena alimentaria es responsable de este 
derroche,  siendo  los particulares los que más 
desperdician, un 42% del total. “La falta de conciencia, 
un mal empaquetado y la confusión con las fechas de 
caducidad son las causas detrás de este derroche
En España, la mayoría de la población asegura 
derrochar alimentos por olvido: siete de cada 10 
personas declaran que hay productos que caducan o 
se estropean antes de que puedan consumirlos,  los 
primeros que van al cubo son fruta, verduras, pan y 
platos preparados,  según la AECOC.  Al contrario, los 
alimentos que menos se tiran son las bebidas como 
zumos, refrescos y vino, huevos y aperitivos salados, 
como patatas y aceitunas.

Los hogares que más comida desperdician son los que 
están conformados por una única persona, mientras 
las parejas con hijos son las familias que menos comida 
tiran.

El derroche es más elevado cuando quien se encarga 
de hacer la compra trabaja fuera del hogar, y más 
reducido en el caso de parados y pensionistas. En este 
escenario, los que más despilfarran alimentos son 
los jóvenes de entre 25 y 34 años. Este porcentaje 
va decreciendo a medida que aumenta la edad del 
consumidor

España genera 7,7 millones de toneladas de residuos, 
según un estudio de 2010 de la Comisión Europea. 
El Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio 
Ambiente está en estos momentos terminando un 
informe sobre cuánto se desperdicia para identificar 
medidas que pongan freno a este despilfarro.
Francia nos lleva ventaja en este asunto gracias a 
una normativa que obliga a los supermercados de 
más de 400 metros cuadrados a donar la comida que 
descartan para bancos de alimentos, alimentación 
animal o abono sanitario.
En España no hay una normativa que ponga coto a los 
desperdicios en los supermercados. 

LOS RESTOS TAMBIÉN CONTAMINAN

Los miles de kilos que no se consumen y se pudren, 
también contaminan.
Los restos alimentarios emiten durante su 
descomposición metano, un gas de efecto invernadero 
que contamina 23 veces más que la misma cantidad 
de dióxido de carbono. Además, durante la producción 
de estos alimentos, que luego son tirados, se consume 
mucha agua y energías fósiles que también tienen su 
impacto en el cambio climático

LOS DATOS

Se calcula que un tercio de la comida del planeta se 
desperdicia.
España desecha 7,7 millones de toneladas de 
alimentos, siendo el séptimo país más derrochador de 
la Unión Europea.
En la cadena alimentaria donde más se tira es en los 
hogares, responsables del 42% de lo desperdiciado. 
La industria alimentaria tira el 39%, restaurantes y 
servicios alimenticios el 14% y comercios y distribución 
el 5%.
Según la FAO, si sumáramos todos estos desperdicios 
tendríamos al tercer país más contaminante del 
planeta, por detrás de Estados Unidos y China

EL DERROCHE DE LOS ALIMENTOS
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PROGRAMA DE TERMALISMO MUNICIPAL 
DE COFRENTES

57 SOCIOS DE UDP/AESFAS DISFRUTAN DEL PROGRAMA DE TERMALISMO 
EN EL BALNEARIO DE FITERO (NAVARRA) 

Han sido 57, los vecinos de Cofrentes y socios 
de AESFAS/UDP, quienes gracias al Programa de 
Termalismo Municipal de Cofrentes han podido 
disfrutar de 10 días de estancia en los Baños de Fitero 
(Navarra). Del 29 de Marzo al 7 de Abril estuvieron 
alojados en este Balneario para reducir sus dolencias 
y mejorar su calidad de vida.

Baños de Fitero dispone de un Servicio Médico y de 
Enfermería diario para la indicación y supervisión 
de los tratamientos termales, pruebas diagnósticas, 
consultas a demanda, así como de urgencias… y 
cualquier otro tipo de consultas, realizándose un 
seguimiento por diferentes profesionales de la salud. 
(3 Médicos, 1 Enfermero, 3 Fisioterapeutas, 13 
Masajistas y varios Auxiliares de Termalismo).

Sus aguas Cloruradas, Sulfatadas, Sódicas, Cálcicas, 
Radiactivas e Hipertermales, a una temperatura 
superior a 50ºC, están indicadas para la rehabilitación 
funcional en enfermedades reumáticas y del aparato 
locomotor en general, enfermedades respiratorias, 
trastornos de ansiedad, etc.

A lo largo de esos 10 días y 9 noches, en régimen de 
pensión completa y en habitación doble compartida, 
se realizan diferentes tratamientos termales, entre los 
que destacan: Baños Generales, Baños de Burbujas, 
Chorros Lumbares, Pediluvios, Chorros Generales, 
Duchas Circulares, Aerosolterapia, Circuitos en 
Piscina Cubierta, Piscinas Hidrotermales exteriores… 
y técnicas complementarias como el Servicio de 
Fisioterapia y Rehabilitación, Masajes, Parafangos, 

Gabinete de Estética, Podología, Gimnasio de uso 
libre, etc. Y sobre todo uno de sus tesoros termales 
como es la Estufa Termal. Una sauna natural, única en 
su género, en una gruta de piedra natural con un lago 
humeante, denominada “El Infierno”.

Durante estos días, disfrutaron de sesiones de baile 
por las noches y diferentes juegos por el día, además 
de una “chocolatada”. Se llevó a cabo un campeonato 
de bolos donde quedaron ganadores Segundo Molina 
y Carmen Pardo. También se realizan excursiones y 
visitas guiadas organizadas desde el Balneario por el 
Equipo de Socio-animación para conocer diferentes 
enclaves turísticos de los alrededores como: el 
Monasterio de Fitero, la ciudad mudéjar de Tarazona  
y su catedral, el Castillo-Palacio de Olite, la Catedral 
de Tudela y otros lugares como las Bardenas Reales, 
etc., además de una visita a la ciudad de Logroño (La 
Rioja), tierra de vino y Camino de Santiago.

Con la tarjeta gratuita de UDP-AESFAS tanto el viaje en 
autobús hasta el Balneario, como el uso de albornoz 
resultan gratuitos. Además, existe un descuento de 
un 15% en las técnicas complementarias que quieran 
añadirse a los tratamientos termales indicados.

El Ayuntamiento de Cofrentes, gracias a su Programa 
de Termalismo Municipal, subvenciona a cada persona 
empadronada con 150 euros para poder disfrutar de 
estos viajes.

Gracias a iniciativas como esta del Ayuntamiento de 
Cofrentes en colaboración con AESFAS se consigue 
alcanzar los objetivos de promoción de la salud, a 
través de un turismo de ocio saludable.



¿Erespensionista,jubilado y/o 

funcionario, o trabajador público? 
¿te gustaría beneficiarte tú y tu familia SIN 

COSTE ALGUNO de descuentos en… 

gasolineras, 
 balnearios, 

viajes, 
hoteles, 

alquiler de coches, 
entre muchas otras ventajas… 

Hazte socio GRATIS a través de la 
página www.aesfas.org 

Varios millones de personas disfrutan ya de las ventajas de AESFAS 
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PROGRAMA TERMALISMO MUNICIPAL 
DE ALAGÓN DEL RIO (CÁCERES)

El Ayuntamiento de Alagón del Rio (Cáceres), con el 
fin de promover la salud y el ocio entre los mayores 
empadronados en su localidad, desarrolla el Programa 
Municipal de Termalismo Saludable.

Su Alcalde D. Cristóbal Lozano en colaboración 
con Virgilio Lozano Fraile, Presidente de la Unión 
Democrática de Pensionistas (UDP) de Cáceres, y 
Vicente Gavidia Ortiz, Coordinador  del Termalismo 
de UDP y Vicepresidente Nacional de la Asociación 
Española de Funcionarios y amigos Sénior (AESFAS), 
han hecho posible que se sumen a este Programa 
Municipal de Termalismo Saludable de Alagón del Rio, 
otras poblaciones de Cáceres como TORNAVACAS, EL 
TORNO, PIORNAL, CABRERO, PLASENCIA, LA MOHEDA, 
GALISTEO, CASAS DE MILLAN, TIÉTAR y SEDARRILA.  Han 
sido en total 108 personas los que han podido disfrutar 
de 12 días de estancia, desde el día 31 de Marzo, hasta 
el 11 de Abril, para mejorar su calidad de vida y mitigar 
sus dolencias musculo esqueléticas en el Balneario de 
Hervideros de Cofrentes  en la provincia de  Valencia.

Agradecemos al alcalde de Alagón del Rio, D. Cristóbal 
Lozano, su iniciativa para  ayudar a los mayores  de 
otras poblaciones de Cáceres en colaboración con UDP/
AESFAS. Programas como estos son muy agradecidos 
por nuestros mayores, ya que la salud es lo más 
importante para tener una buena calidad de vida

El Balneario de Cofrentes es un centro sanitario de 
referencia nacional en la Medicina Termal, que se dedica 

principalmente al tratamiento de dolores reumáticos 
(rodilla y espalda) combinados con programas de 
Educación para la Salud.
Estos programas configuran una Cura Termal durante 
la cual conseguimos aliviar los dolores y aprovechar la 
estancia para enseñar a nuestros mayores a vivir mejor, 
y más años.

El Balneario de Cofrentes, se ha  convertido en un 
centro de referencia nacional, donde se trabaja en 
colaboración con Universidades e Instituciones,   en 
la investigación y desarrollo de los mejores programas 
de educación, con el fin de concienciar y enseñar a los 
mayores a mantener unos hábitos saludables que les 
permita vivir mejor, durante más años.

Cofrentes  también es muy conocido por su turismo 
interior, es el pueblo  que más actividades de naturaleza 
juntas tiene en España, son famosos sus cruceros 
fluviales de más de 30 Km. de recorrido (entre ida y 
vuelta) con 1 hora y media de duración y profundidades 
de más de 100 metros de agua y cordilleras de más de 
400 metros de altitud, Castillo de Cofrentes (posee uno 
de los 3 relojes del siglo XVIII, en funcionamiento de 
Europa), su volcán visitable con tren turístico. También 
los aficionados al senderismo tienen más de 65 Km. 
de senderos locales señalizados, campeonatos de golf, 
excursiones guiadas temáticas/culturales, visita a las 
bodegas Requena-Utiel, Escaladas, Campo de Paint-
ball, barranquismo, pesca, turismo deportivo para los 
hijos y nietos que vienen a visitar a sus mayores etc.
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2016  RYDER  CUP  EXPERIENCE
¿Qué ES UN CLUBMAKER? 

 Es un profesional de los palos de golf, capaz de personalizar los palos a las exigencias de cada jugador. Es capaz de ensamblar el palo específico para cada jugador, incluso retocar el palo que ya juegas, si el material lo permite. 
En las tiendas de golf normalmente compramos palos estándar, ahora os hago una pregunta: físicamente y técnicamente, ¿cuantos jugadores son exactamente iguales? Hay diferencias físicas p.ej. en longitudes de brazos, dedos, tamaño 
de manos… Hay diferencias técnicas p.ej. en velocidades de swing, golpeos descentrados de la cara del palo, dispersión en los golpes, efectos en los golpes, altura de vuelo de la bola… y no acabaría.

 Todas estas diferencias son las que nos dicen que cada jugador debe tener sus palos adecuados a sus condiciones físicas y técnicas para obtener mejores resultados y consistencia en el juego. Imaginaros que me pongo a correr con 
unas zapatillas una talla más grandes o más pequeñas, ¿correría igual que con unas de mi talla?
Podemos comprobarlo en los jugadores profesionales del Tour, cada jugador lleva sus palos personalizados, adecuados a sus condiciones físicas y técnicas.

En este artículo os voy a hablar de la importancia que tiene 
saber cuál es uno de los factores más importantes a la hora de 
comprarnos palos de golf y sus propiedades. 

Este factor es la varilla y tiene unas propiedades que debemos 
conocer a la hora de elegir el equipo con el que queremos jugar, 
ya que una correcta combinación de estas características hará 
que podamos sacar un correcto rendimiento al equipo de golf, 
adaptándolo a nuestro físico y a nuestro tipo de swing.

Las propiedades más importantes de las que estamos hablando 
son longitud, peso, flexibilidad, torsión, punto de flexión, 
swingweight. 

 Os explico a continuación qué significa cada una. 

LONGITUD
La longitud de los palos de golf está limitada por las Reglas del 
Golf, que impiden que sean más cortos de 18” y más largos de 
48”. La longitud de la varilla se mide desde el talón del palo hasta 
el final de la empuñadura. . Mucha longitud de varilla significa 
mucha dispersión, lo que me reafirma en la idea de que el largo de 
una varilla tiene que ser el adecuado, sea un driver o un hierro 9.

PESO
Existen varillas muy pesadas de 130-140 gramos hasta ultra 
ligeras de solo 40 gramos. Una varilla con muy poco peso se va 
a mover con mucha más facilidad que una pesada, pero estará 
descompensada la relación peso-velocidad para casi todos los 
tipos de swing. Varillas con tan pocos gramos son casi siempre 
adecuadas para velocidades de swing lentas y con un tempo de 
swing también lento. Por el contrario, suele ser habitual que los 
jugadores con altas velocidades de swing monten en sus palos 
varillas más pesadas. Eso le dará a su juego mucho más control.
En cuanto a los materiales de que están construidas las varillas, 
el acero va de esos 130-140 gramos hasta varillas de 85 gramos, 
mientras que las diferentes opciones de pesos que ofrece el grafito 
son mucho más amplia. Van desde los 40 gramos hasta los 122-
125 en algunas varillas. En la actualidad el grafito es el material 
preferido a la hora de elegir nuestras varillas en las maderas, 
mientras que el acero mantiene su hegemonía en los hierros.

FLEXIBILIDAD
En cuanto a la capacidad que tiene la varilla de doblarse sin 
partirse, existen diferentes opciones de flexibilidad: Junior, Lady, 
Senior, Regular, Stiff o Xtra Stiff. Van aumentando su dureza y 
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2016  RYDER  CUP  EXPERIENCE
¿Qué ES UN CLUBMAKER? 

 Es un profesional de los palos de golf, capaz de personalizar los palos a las exigencias de cada jugador. Es capaz de ensamblar el palo específico para cada jugador, incluso retocar el palo que ya juegas, si el material lo permite. 
En las tiendas de golf normalmente compramos palos estándar, ahora os hago una pregunta: físicamente y técnicamente, ¿cuantos jugadores son exactamente iguales? Hay diferencias físicas p.ej. en longitudes de brazos, dedos, tamaño 
de manos… Hay diferencias técnicas p.ej. en velocidades de swing, golpeos descentrados de la cara del palo, dispersión en los golpes, efectos en los golpes, altura de vuelo de la bola… y no acabaría.

 Todas estas diferencias son las que nos dicen que cada jugador debe tener sus palos adecuados a sus condiciones físicas y técnicas para obtener mejores resultados y consistencia en el juego. Imaginaros que me pongo a correr con 
unas zapatillas una talla más grandes o más pequeñas, ¿correría igual que con unas de mi talla?
Podemos comprobarlo en los jugadores profesionales del Tour, cada jugador lleva sus palos personalizados, adecuados a sus condiciones físicas y técnicas.

resistencia a doblarse frente a la velocidad del swing. Y en general, 
cuanto más rígida es la varilla, suele aumentar su peso y disminuir 
su torque. Dependiendo de la velocidad que demuestre el jugador 
en el swing, será conveniente que juegue una varilla con una 
determinada flexibilidad u otra. “Juegue la varilla más blanda que 
su swing le permita”, gran frase a la que el jugador medio no suele 
hacer caso. En general, a mayor velocidad de swing, hace falta 
más rigidez en la varilla.

TORQUE
Es la resistencia de las varillas al giro sobre su propio eje. Esta 
resistencia al giro se mide en grados. Prácticamente solo afecta a 
las varillas de grafito y en mayor medida a las que están montadas 
en el driver, porque la masa de la cabeza va a ejercer mayor fuerza 
rotatoria.
Un jugador con una baja velocidad de swing y un tempo bajo, 
necesitará un torque alto, para tener una sensación cómoda, o si 
no, notará mucha dureza en el palo y la bola tenderá a salir baja. Y 
en el caso contrario, un jugador que tiene una velocidad alta y un 
tempo medio-alto, necesitará un torque bajo, para que la cara del 
palo llegue cuadrada y tenga una sensación adecuada. 
 
PUNTO DE FLEXIÓN
Esta propiedad la podemos definir como la distribución de la 
flexibilidad a lo largo de las tres grandes áreas de la varilla: tip, 
centro y butt. Si el punto de flexión de la varilla está cerca del 
butt, la bola saldrá baja, y al contrario, si está situado cerca del 
tip, la bola saldrá alta. Los buenos fitters y clubmakers juegan con 
esta propiedad de la varilla para ajustar el vuelo y trayectoria de 
la bola del jugador. 

SWINGWEIGHT
Es el valor de equilibrio del palo, relación de peso entre la cabeza 
y el grip del palo medido en el eje a 14 pulgadas del grip. 
Dependiendo de este valor de equilibrio, en unos palos notamos 
más el peso en la cabeza o por el contrario, en otros lo notamos 
más en el grip.
El swingweight se puede modificar añadiendo más peso, 
de diversas formas, bien en la cabeza del palo o bien en la 
empuñadura.

 

Fig. 1 Máquina que nos permite medir el peso y el Swingweight 
del palo.

Vicente Chuliá
TEL. 678 592 071

EMAIL: info@golffittingcentervalencia.com
WEB:  www.golffittingcentervalencia.com
FACEBOOK: https://www.facebook.com/golffittingcentervalencia
- Clubmaker titulado por Golfsmith Europa
- Miembro de la International Clubmakers Guild 
- Miembro de la Asociación de Clubmakers de España
- Mejor Clubmaker de España 2015/2016
- Maestro de Golf de la PGA
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COFRENTES Y EL ABRAZO DEL JÚCAR

 

        40     TIEMPO LIBRE

Un Crucero en Barco de especial atractivo.
 Al amanecer o al atardecer. Cuando las sombras 
se ciernen sobre sobre los cintos que abrazan el Júcar y el 
horizonte rectilíneo se repliega sobre sí mismo. Cuando la 
brisa que recorre de forma zigzagueante el cauce del río 
apenas incide sobre sus aguas y nos permite observar sobre 
las mismas, sobre el mejor espejo del mundo, el reflejo 
del entorno y la belleza  natural que en todo momento 
nos rodea y lo abraza. Cuando los tímidos rayos solares 
atraviesan la lámina de agua de su superficie iluminándonos 
su fondo y mostrándonos con claridad el lecho del  río más 
limpio de nuestro entorno. Es entonces cuando comienza el 
espectáculo natural del “ABRAZO DEL JUCAR”

 Abrazado por la Reserva Natural de La Muela de 
Cortes, nos encontramos al río Júcar. Ante su flora, su fauna 
y otro tipo de contenidos de extraordinaria belleza, nos 
encontramos uno de los paraísos más impresionantes de la 
Comunidad Valenciana. Destino propicio para excursiones 
sin prisas y observación detenida. Los prismáticos, la cámara 
fotográfica o de video se convierten en un compañero de 
viaje imprescindible.

 Una valoración global de la ruta, de entrada, 
ya la hace muy atractiva: alrededor de una treintena 
de kilómetros navegables, aprovechando además la 
oportunidad de la existencia de dos poblaciones ribereñas, 
Cofrentes y Cortes de Pallás, en la cabecera y al pie del 
embalse, que garantizan el diseño de recorridos de ida o 
de ida y vuelta. La mayor parte del recorrido se caracteriza 
por estar flanqueado por paredes verticales dado que el 
río Júcar discurre encajado por esta parte del su curso. En 
general, se trata de un tramo de gran interés paisajístico 
para todos los públicos.

 La puesta en valor de esta extraordinaria actividad 
turística, junto con otras de igual o mayor belleza, hacen 
de la población de Cofrentes, una de las poblaciones 
con mayor iniciativa y creatividad Turística de los últimos 
años en la Comunidad Valenciana. Iniciativa y creatividad 
que han sido favorecidas por la importante cantidad de 
recursos naturales que rodean a esta pequeña población 
de la Comunidad Valenciana. 

 Abrazada por dos grandes recursos fluviales, " 
Los ríos Júcar y Cabriel", que a lo largo de la historia han 
horadado, esculpido y tallado los entornos de la población y 
el Valle donde se encuentra ubicada. Convierten a Cofrentes 
en "Un mundo aparte por descubrir que le invitamos a 
conocer".

 El plus de calidad lo ha marcado la innovación, la 
capacidad del municipio y sus gentes para sorprender al 
cliente. Entender que los turistas están motivados por un 
destino y un entorno que son su principal valor y marca 
turística, así como dónde y cómo realizar las actividades 
que tienen en mente.  

 El turismo es una "fabrica de momentos de 
felicidad que puede ofrecer a sus clientes/visitantes, 
durante un tiempo determinado y en un espacio concreto" 
Y los turistas, en realidad buscan siempre esa felicidad, 
(y esta, se correlaciona a cada segmento de demanda, 
con motivaciones y expectativas diferenciadas y todas 
asumibles, comercialmente hablando) aunque dure solo 
parte de sus vacaciones o tiempo de estancia.

 Entender así el turismo es otra de las grandes 
virtudes y parte de la filosofía de éxito de la población de 
Cofrentes y sus dirigentes. He aquí una pequeña muestra 
en imágenes de sus posibilidades.
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