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1.- INTRODUCCION

LA NUESTRA es la primera revista de lectura facil, sin barreras cognitivas,
para personas con discapacidad intelectual o del desarrollo, personas
mayores 0 con algun deterioro cognitivo. El mejor canal informativo para
hacerles llegar, de forma accesible, contenidos actuales interesantes para
contribuir a su derecho fundamental de acceso a la informaciéon, a su

empoderamiento, a su autonomiay a su inclusion social.

Los impulsores de este proyecto cultural son Serinclusivo, emprendimiento con
marcado caracter social que ofrece servicios de inclusion y autorrealizacion de
las personas con diversidad intelectual, y de sensibilizacion en torno al universo
de las capacidades diferentes; y 3dosl People Marketing, agencia de
comunicacién especializada en la edicion de revistas técnicas, con mas de 15
afios dedicados al desarrollo de publicaciones sectoriales y estrategias de
marketing. Ambas marcas comerciales editan la revista conjuntamente bajo la

denominacion AYUDAS Y SOLUCIONES MASAU S.L.

La Nuestra es fundamentalmente una revista impresa, pero también tiene

soporte digital a través de su pagina web www.revistalanuestra.com, y

presencia en redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram, Google+, LinkedIn y

propio canal en YouTube).


http://www.revistalanuestra.com/

Esté ideada para ser distribuida gratuitamente a traves de las Asociaciones de
personas con discapacidad intelectual. Y financiada a través de publicidad y

patrocinios sociales.

2.- DESCRIPCION DEL PROYECTO

2.1 Breve descripcion en lectura facil

¢, Qué es La Nuestra?
Las revistas que hay en los quioscos
son dificiles de entender

para las personas con discapacidad intelectual.

La revista La Nuestra

es la primera revista de lectura facil

para personas con discapacidad intelectual
porque es facil de entender.

La revista La Nuestra es en papel y es gratis.
¢, Qué contenidos tiene?

La revista La Nuestra informa en lectura facil de:

e Noticias de actualidad
e Entrevistas
e Saludy bienestar

e QOcio



e Moday belleza

e Deportes

e Preguntas y respuestas
e Concursos

e Pasatiempos

e Agenda

En la revista colaboran personas con discapacidad intelectual
para elegir los temas que mas les gustan

y para comprobar que se entiende.

Para que puedas entender la revista

veras textos en lectura facil, pictogramas y codigos QR.

Jalel
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Esto es un codigo QR BS54
Con el cédigo QR podras escuchar en tu movil la informacion.

Las personas que no saben leer también pueden entenderla.
La revista La Nuestra cumple las normas europeas de lectura facil
y aseguramos que el contenido de la revista se entiende

gracias al trabajo de la Cooperativa Altavoz.

¢Por qué es importante estar informado?



Tener informacién es muy importante:

e Para tomar decisiones.
e Para ser parte de la sociedad.
e Para aumentar tu confianza.

e Para mejorar tus capacidades.

En la revista La Nuestra tienes la informacion que necesitas.

¢A quién le interesa esta revista?
La revista La Nuestra le interesa a:

e Personas con discapacidad intelectual o del desarrollo.
e Personas mayores.

e Inmigrantes.

e Personas con problemas en su lectoescritura.

e Clubs de Lectura Facil.

e Bibliotecas.

e Escuelas.

e Asociaciones de personas con discapacidad intelectual.
e Centros Ocupacionales.

e Centros de Ocio.

¢ Viviendas Tuteladas y Residencias.

e Centros Especiales de empleo.

e Servicios de tutela.

e Servicios de vida independiente.

e Servicios de insercion laboral.

*Texto validado por la Cooperativa Altavoz.

2.2 Target y perfil de lector



Nos dirigimos a las 250.000 personas que, segun se calcula, existen en Espafa

con diversidad intelectual. Este seria nuestro target principal.

Como target secundario, nuestro publico objetivo estaria conformado por las
familias de estas personas, personas mayores, personas con dificultades en su
comprension lectora, personas en proceso de aprendizaje lector y personas

inmigrantes.

2.3 Mision fundamental

La mision fundamental de la Revista la Nuestra es facilitar la inclusion social y
el acceso a la informacidn, la cultura y la participacién en la vida publica a
todas las personas con diversidad intelectual y dificultades de comprensiéon de
textos escritos, independientemente de su edad o capacidad; haciendo la

informacion comprensible.

2.4 Objetivos especificos

o Ser un apoyo para todas las personas con dificultades de comprension
lectora, contribuyendo a la eliminacién de barreras y a la implantacion
de la accesibilidad universal.

o Ofrecerles acceso a la cultura, al mundo del ocio y a la actualidad de
modo adaptado y comprensible.

o Difundir informacién relevante concerniente al &mbito de la diversidad
intelectual.

o Promover la diversidad y potenciar las capacidades diferentes de las

personas.



o Favorecer la igualdad y la no discriminacién, promoviendo sus
derechos y sus obligaciones.

o Promover, fomentar y consolidar el uso de la lectura facil.

o Impulsar la autonomia de las personas con diversidad intelectual,
mejorando su calidad de vida, su insercion sociolaboral y su
empleabilidad.

o Potenciar valores como su madurez, su empatia y espiritu de
superacion.

o Mejorar su plasticidad neuronal, contribuyendo a facilitar su aprendizaje
y promoviendo su creatividad y desarrollo cognitivo.

o Fomentar la concienciacion de capacidades propias.

o Sensibilizar y asesorar a las empresas sobre la implementacion de la

lectura facil.

2.5 Transversalidad y metodologia

Involucracion maxima del publico objetivo

La edicibn de la revista La Nuestra supone una total implicacién de las
personas con discapacidad intelectual en la conceptualizacién de los
contenidos y en la validacion; lo que supone para ellos un proceso de

autorrealizacion y superacion personal.

No se trata soOlo de ofrecer un servicio de ocio y entretenimiento a este colectivo,
sino que de forma transversal se consigue empoderar a la persona,
ofreciéndole informacion, que le ayudara a tomar decisiones, a estar informado,

a resolver dudas, a mejorar su habilidad lectora y habilidades de escritura.



Para ello, todo el proceso de elaboracion de la revista se realizaré siguiendo una
metodologia participativa y vivencial a través de Grupos de Trabajo en
Centros Ocupacionales y Asociaciones, para obtener feedback directo y
constante con el publico objetivo, de cara a testar estrategias y analizar el interés

de los contenidos.

Profesionalizacién del servicio de validacién

De forma previa a la salida de cada una de sus ediciones, la revista La Nuestra
contara con un minucioso proceso de validacion por parte de algunas
entidades como la Cooperativa Altavoz, experta en accesibilidad cognitiva, que
asegurara la comprension de todos sus mensajes, tanto a nivel escrito como a
nivel grafico (ilustraciones, disefio, imagen grafica y maquetacion). En este
proceso intervendran de manera directa cinco personas expertas en lectura facil
(cuatro de ellas con dificultades de comprension) para garantizar asi la
adecuacion del texto a las pautas europeas de lectura facil marcadas por

Inclusion Europe.

2.6 Contenidos

Los contenidos estan 100% adaptados en lectura facil para personas con

competencia lectora limitada y apropiados para diferentes habilidades cognitivas.

Algunas de las secciones previstas son:

- ACTUALIDAD: Nuestra intencion es dar proyeccion a temas actuales
geneéricos, relacionados o no con el mundo de la diversidad.

- BIENESTAR Y SALUD.



- DEPORTE.

- CONSUMO (moda, belleza, alimentacién, educacion financiera...).

- CULTURA (cine, teatro, libros...).

- OCIO (turismo, viajes, juegos, conciertos, tecnologia accesible, parques
tematicos...).

- RSC DE EMPRESAS.

En el desarrollo de los temas utilizaremos diversas herramientas de accesibilidad

como la lectura facil, audios, pictogramas, iconos y cédigos QR.

3.- MOTIVOS MERECEDORES DEL PREMIO

Creemos que este proyecto cultural promociona, fomenta y hace extensiva la
cultura inclusiva, acercando la informacién, los bienes culturales vy
artisticos, y los valores que encarna a toda la sociedad; al tener como objetivo
fundamental la inclusion de las personas con discapacidad en la sociedad

haciéndoles comprensible el mundo que les rodea.

Nuestro proyecto va en linea con lo dispuesto en el articulo 30 de la
Convencion sobre los derechos de las personas con discapacidad,
aprobada por las Naciones Unidas el 13 de diciembre de 2006 (en vigor en
Espafia desde el 3 de mayo de 2008) y que establece que las personas con
discapacidad puedan participar, en igual de condiciones que los demas, en

la vida cultural, utilizando su potencial creativo e intelectual.

De ser merecedores de este premio, este seria a su vez sorteado entre nuestros

lectores.



La Nuestra cumple con los criterios de valoracidon merecedores del Premio en

cuanto a:

El impacto. La Nuestra tiene un gran impacto social. Contribuye al
fomento del habito lector de mas de 12.000 personas, en una primera
fase, aunque esta dirigida fundamentalmente a las 250.000 personas con
discapacidad intelectual que se estima que hay en Espafa. Por lo que
pretende eliminar las barreras cognitivas de muchas personas. Como
target secundario, se dirige a las familias de estas personas, personas
mayores, personas con dificultades en su comprension lectora, personas
en proceso de aprendizaje lector y personas inmigrantes.

Respecto a la continuidad en el tiempo, no se trata de una accion social
puntual, sino de una publicacion periédica con gran perdurabilidad que se
mantendra en el tiempo ayudando cada vez a mas personas; y en la que
podran ir interviniendo diferentes grupos de trabajo y asociaciones del
colectivo.

La originalidad. Es una publicacion impresa pionera y totalmente
accesible. Es la primera revista de estas caracteristicas que se edita en
Espafia. No existe nada parecido. Es una revista muy innovadora en su
conceptualizacién y disefio.

La accesibilidad informativa es uno de los objetivos de esta revista. Es
la primera revista verdaderamente accesible que sale al mercado. El
primer medio de comunicacion 100% adaptado.

Ademas, respecto a la transversalidad del proyecto, la iniciativa

paralelamente contribuye a:



o GENERAR EMPLEO. Es una herramienta de trabajo para las
personas con discapacidad intelectual, ya que su servicio de
validacion esta profesionalizado. Por otro lado, al estar mas
informadas, se favorece la insercion sociolaboral y la empleabilidad
de este colectivo.

o SENSIBILIZAR A EMPRESAS. Concienciar a empresas sobre la
implementacion de la accesibilidad cognitiva en el seno de las
mismas, y sobre la importancia del uso de la lectura facil.

o EMPODERAMIENTO PERSONAL. No se trata s6lo de ofrecer un
servicio de ocio y entretenimiento a este colectivo, sino que de
forma transversal se consigue empoderar a la persona,
ofreciéndole informacién, que le ayudara a tomar decisiones, a
estar informado, a resolver dudas, a mejorar su habilidad lectora y

habilidades de escritura, mejorando su autoestima y autonomia.

Ademads, permite la participacién de las personas con discapacidad
en el desarrollo y disfrute del mismo. La involucracién de las personas
con discapacidad intelectual en el proyecto es maxima. No sélo participan
directamente del disfrute del mismo, beneficiandose de contenidos
realmente adaptados y comprensibles; sino que estan realmente
implicadas en la conceptualizacién de los contenidos y en la validacion; lo
gue supone para ellos un proceso de autorrealizacion y superacion
personal. De hecho, hasta el nombre de la cabecera LA NUESTRA ha

sido elegida por ellas mismas.



Y es que todo el proceso de elaboracion de la revista se realizara
siguiendo una metodologia participativa y vivencial a través de Grupos de
Trabajo en Centros Ocupacionales y Asociaciones, para obtener feedback
directo y constante con el publico objetivo, de cara a testar estrategias y

analizar el interés de los contenidos.

3.- DATOS DE CONTACTO

Fernando Illan - Director de Produccion
Tel: 669852838

fernando@revistalanuestra.com

4.- DOCUMENTACION APORTADA

A la presente candidatura aportamos la siguiente documentacion:

- Memoria.

- Dossier corporativo de la revista La Nuestra.

- Mediakit comercial y publicitario.

- Numero 1 de la revista.

- Video de presentacion de la iniciativa, a cargo de los integrantes de la
Asociacion Rudolf Steiner.

https://www.youtube.com/edit?o=U&video id=OXDKRHef9Mw



https://www.youtube.com/edit?o=U&video_id=OXDKRHef9Mw

La primera revista de lectura facil
Sin barreras cognitivas

No te detengas. Mo dees que termine el A sin haber crecido un poco,
sin haber sido feliz, sin haber anmentado tus sueios’

Walt Whitman

erlNClusivo ee éos‘l
servicios para la inclusion #peopkemarketing
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La Nuestra es la primera revista de
lectura facil, sin barreras cognitivas, Revista impresa J
para personas con diversidad intelec-
tual. El mejor canal informativo para
hacerles llegar, de forma accesible,
contenidos actuales interesantes para
contribuir a su derecho fundamental
de acceso a la informacion, a su em-
poderamiento, a su autonomia y a su
inclusion social.

Social media

- N

@ Facebook Revista La Nuestra

@ Twitter @lanuestrafacil

Instagram /revistalanuestra

Google+ Revista La Nuestra

Youtube Revista La Nuestra

@ LinkedIn /revistalanuestra
N

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas




Lanuestra

Periodicidad

Revista
4‘nL’Jmeros/aﬁo GRATUITA

o)

Cubierta de 250 grs

Papel interior de 120 grs
Encuadernacién rustica fresada

Calidad
Formato muy manejable en diﬂA4

/I O O% adaptados, en lectura facil, para personas con competencia
lectora limitada, y apropiados para diferentes habilidades cognitivas.

Temas actuales genéricos y noticias relacionadas con el mundo de la
diversidad y Tercera Edad.

Herramientas de accesibilidad: lectura facil, audios, pictogramas,
iconos y cédigos QR.

Disefio moderno y atractivo, basado en las directrices de la lectura facil.

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas E



Lanuestra | DiSTRIBUCION 3

‘ Tirada inicial ‘

12000
&5

(*ampliable)
E v,/ A . cada edicién

Suscripcion

=8Il Asociaciones. Centros Ocupacionales. Centros de ocio.
Viviendas Tuteladas y Residencias. Centros Especiales de
Empleo. Servicios de Tutela. Servicios de Vida Independiente.
Servicios de Insercion Laboral. Residencias de Tercera Edad.
Centro de dia. Centros de ocio de Tercera Edad.

SEFLRENIEIRY Interesados que deseen recibir la revista a domicilio.

'EA convenir con los patrocinadores.

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas E




Lanuestra

Se calcula que existen en Espafia unas ﬁ Target principal ‘
250.000 personas con diversidad intelectual

Target secundario

Familias. Personas Mayores. Personas con dificultades en su comprensién
lectora. Personas en proceso de aprendizaje lector. Personas Inmigrantes.

Sexo - 1)
Entre 35 y 64
43% 57% Entre 65y79

Mayor de 80

1,0%

6,5%

*La Revista La Nuestra se dirige
especialmente al segmento 18-64 afios.

29%

Otras caracteristicas

- Principalmente son personas con diversidad intelectual (leve y moderada)
y del desarrollo. También con diversidad motora y sensorial.
- De ambito fundamentalmente urbano.
- Con intereses relacionados con el ocio, la cultura, el turismo (viajes),
el deporte, el bienestar y la salud, la moda, el cuidado personal (belleza).
- Con gran demanda de servicios y productos.
- Publico objetivo fiel. Avido de informacién, con necesidades insatisfechas.

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas



Lanuestra

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas

La Nuestra es una excelente plataforma para las empresas que deseen
promover sus estrategias de Responsabilidad Social Corporativa (RSC),
apoyando iniciativas transformadoras con un importante impacto social.

iNO vendemos publicidad!

l

Impulsamos tu imagen de marca
eliminando barreras cognitivas

A diferencia de otras publicaciones, nuestra estrategia comercial se
basa en el PATROCINIO SOCIAL. Ofrecemos al anunciante la posibilidad
de patrocinar un nimero de ejemplares concretos a cambio de espacios
publicitarios, como via para promover su RSC.

. Ve 7
La pregunta que os hacemos es: ¢CUANTAS REVISTAS QUEREiS
DiFUNDIR EN VUESTRO NOMBRE?

. z
CA CUANTAS PERSONAS CON DiVERSIDAD iNTELECTUAL
QUEREIS AYUDAR ELiIMiNANDO SUS BARRERAS COGNiTiVAS7
°

Vuestro producto o servicio generara un mayor impacto.




Lanuestra 6

Interior de Portada (216mm X 303mm) “ 1.800 € 0,08 €

Pagina completa (216mm X 303mm) “ 1.500 € 0,06 €

Interior de Contraportada (216mm X 303mm) 550 1.700 € 0,07 €

* Consultar descuentos por contratacién de campafa anual y promociones especiales.

Tu espacio publicitario contratado incluye:

* Acreditacién como “Marca Amiga” en nuestro listado de
Patrocinadores Sociales.

* Mencién expresa de los ejemplares patrocinados en el espacio
publicitario contratado.

* Cobertura editorial de tus actividades.

* Impulso del patrocinio social en las redes sociales de la revista.

* Sensibilizacion, asesoramiento e implementacién de la lectura
facil en tu empresa.

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas




Lanuestra

Interior portada Doble pagina

. Media pagina horizontal
Pagina completa

Media pégina vertical Interior contraportada

AN\, NNy

+ Se aconseja que los anuncios publicitarios sean accesibles, disefiados conforme a las directrices de lectura facil marcadas por
Inclusion Europe. http:/easy-to-read.eu/es/

* El material publicitario deberd ser entregado |5 dias antes de la salida de la publicacion. Los anuncios deberan tener alta
resolucion (300 ppp), en formato jpg, tiff, pdf o eps.

+ Se recomienda adjuntar una prueba de color de la publicidad.

+ La Nuestra se reserva el derecho a rechazar originales por falta de espacio, contenidos inapropiados o baja calidad del
material;y a decidir el emplazamiento de los anuncios, salvo acuerdo previo.

* El anunciante declara que los originales que remite para su publicacion son de su exclusiva propiedad o ha obtenido de sus
propietarios sus correspondientes derechos de cesion.

+ S6lo se admitiran las anulaciones comunicadas veinte dias antes de la salida del nimero.

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas E
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Lanuestra N MEDiO DE GRAN PRQ ON SOCIAL O

1

\ ( Serinclusivo: empresa que ofrece servicios centrados

7~ enlainclusién y autorrealizacién de las personas con
diversidad intelectual, asi como en la sensibilizacién y
concienciacién social en torno al universo de las

" capacidades diferentes.

N

3dos1 People Marketing: agencia de comuni-
cacion especializada en la edicion de revistas técnicas,

con mas de 15 afios dedicados al desarrollo de publica-
ciones sectoriales y estrategias de marketing.

/

Entidades colaboradoras

* Con el aval de Plena Inclusion, garante de que este proyecto cumplira
las reglas de Inclusion Europe de lectura facil, no siendo responsables
de los contenidos ni de su linea editorial.

* Validada por la Cooperativa Altavoz, que se ocupara
de la calidad del proyecto y accesibilidad cognitiva.

fﬁ * Con la colaboracién de Plena Inclusion

W Castilla-La Mancha, Plena Inclusion Galicia, Plena

; Inclusién Comunidad Valenciana, Plena Inclusién
Castillay Ledn y Fundacion Caja Rural Castilla La
Mancha.

G

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas



Lanuestra
CONTACTO

Publicidad

Luis de la Mata
629541226
luis@revistalanuestra.com

Produccion
Fernando lllan
669 85 28 38
fernando@revistalanuestra.com

Edita:
Ayudas y Soluciones Masau S.L. « C/Isla de Tavira, 26 * 28035 Madrid
contacta@revistalanuestra.com
www.revistalanuestra.com

= FADEMGA Plena
Conelapoyo de: W ALTAVOZ  #@Plena E.!E!?o?! ## Plena #Ls
Lahfan i L’:ﬁ!ﬂs'ﬁ“ Valenciana

®Plena  cinaciin

Castillay Leén Can Pusst Canaied alMancne

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas




nuestra

La primera revista de lectura facil
Sin barreras cognitivas

G

No te detengas. Mo dgjes que termine el dia sin haber crecido un poco,
sin haber sido feliz, sin haber anmentado tus sueios’

Walt Whitman

INCIUSIVO . éos‘]
servicios para la inclusion #peoplemarketing




Lanuestra

Descripcion

Serinclusivoy la agencia de comunicacién 3dos1 People
Marketing ponen a su alcance la posibilidad de partici-
par enla edicion de LANUESTRA. La primera revista de
lectura facil, sin barreras cognitivas, para personas
con diversidad intelectual.

El mejor canal informativo para hacer llegar, de forma
accesible, contenidos interesantes para contribuir a su
derecho fundamental de acceso a la informacién, a
su empoderamiento, a su autonomia y a su inclusién

social.

© La Nuestra. Primera Revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).

| |

serinClusivo e dOS‘l La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas
 pecplemarketing

senvicios para la inclusion




Lanuestra

Una publicacion que presenta textos claros, faciles de
comprender, apropiados para diferentes habilidades cog-
nitivas, teniendo en cuenta no sélo el contenido y el len-
guaje escrito, sino también las ilustraciones, el disefio, la
imagen grafica y maquetacion.

-Temas de su interés.

-Contenidos adaptados para personas con competencia lec-
tora limitada.

-Enfoque diferente y fresco.

-Disefio moderno y atractivo, basado en las directrices de la
lectura facil.

-Acabado de calidad. Alto gramaje y formato muy manejable.

© La Nuestra. Primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).

=PVICIOS para la inclusion
SEMICIOS | =

—f [INCIUSIVO =.e La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas g



Lanuestra

Perfil del lector

Target principal: personas de 16 a 64 afios con diversidad
intelectual leve y moderada.

Target secundario: personas mayores. Personas con difi-
cultades en su comprension lectora o en proceso de apren-

dizaje lector. Inmigrantes.

Para las personas con diversidad intelectual es mds dificil
comprender las cosas y aprender conceptos nuevos, por lo
que es muy importante que la informacion sea lo mds clara
posible y fdcil de comprender. La buena informacion les ayuda

a tomar sus propias decisiones, y mejorar su autonomia.

Mision fundamental

Facilitar la inclusién social y el acceso a la informacién,
la cultura y la participacién en la vida publica a todas las
personas con diversidad intelectual y dificultades de
comprensién de textos escritos, independientemente de su

edad o de su capacidad.

© La Nuestra. Primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).

SEMVICIOS para la inclusion =

serlnclusivo e ( La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas .-—.-
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SENVICIOSs para la inclusion

Lanuestra

Objetivos especificos

- Ser un apoyo para todas las personas con dificultades en
compresién lectora, contribuyendo a la eliminaciéon de
barrerasy a la implantacién de la accesibilidad universal.

- Ofrecerles acceso a la cultura, al mundo del ocio y a la
actualidad de modo adaptado y comprensible.

- Difundir informacién relevante concerniente al ambito de
la diversidad intelectual.

- Promover la diversidad y potenciar las capacidades
diferentes de las personas.

- Favorecer la igualdad y la no discriminacién, promoviendo
sus derechos y sus obligaciones.

- Promover, fomentar y consolidar el uso de la lectura facil.
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laboral y su empleabilidad.
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Lanuestra

- Promover, fomentar y consolidar el uso de la lectura facil.
- Impulsar la autonomia de los personas con diversidad
intelectual, mejorando su calidad de vida, su insercion socio

- Promover su autoestima y su autorrealizacion.
- Potenciar valores como su madurez, su empatia y espiritu

- Mejorar su plasticidad neuronal, contribuyendo a facilitar
su aprendizaje y promoviendo su creatividad y desarrollo

- Fomentar la concienciacién de capacidades propias.
- Sensibilizar y asesorar a las empresas sobre la implementa-




Lanuestra

Metodologia

Todo el proceso de elaboracion de la revista se realizara
siguiendo una metodologia participativa y vivencial a través
de Grupos de Trabajo en Centros Ocupacionales y Asociaciones,
para obtener feedback directo y constante con el publico
objetivo, de cara a testar estrategias y analizar el interés de
los contenidos.

Profesionalizacién del servicio de validacion

La revista La Nuestra sera validada por la Cooperativa
Altavoz, para asegurar el absoluto cumplimiento de las
directrices europeas de lectura facil marcadas por Inclusion
Europe. Este proceso de validacion, previo a la salida de cada
edicion, asegurara la comprension de todos sus contenidos,

tanto a nivel escrito (textos) como a nivel grafico (disefio).

o
y

© La Nuestra. Primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).
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Lanuestra

Distribucién
Difusion: a convenir con los patrocinadores.
Ambito: nacional.
Periodicidad: trimestral (4 ejemplares/afio).
Suscripcion:
* Suscripcion gratuita:
- Centros Ocupacionales.
- Asociaciones.
- Centros de Ocio.
- Viviendas Tuteladas y Residencias.
- Centros Especiales de Empleo.
- Servicios de Tutela.
- Servicios de Vida Independiente.
- Servicios de Insercién Laboral.
* Posible suscripcion de pago anual:
- Interesados que deseen recibir la revista a domicilio.
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Lanuestra

Contenidos
Segun decisién grupal y en base a las necesidades del publico

objetivo. A contrastar en Grupo de Trabajo.

AGENDA

Herramientas utilizadas
- Lectura facil

- Pictogramas

- Cédigos QR

- Audios

- lconos

© La Nuestra. Primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).
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Lanuestra

Proceso editorial

La publicacién estaria producida y editada por Ayudas y
Soluciones Masau S.L., una empresa privada e independiente
situada en Madrid, especialista en la elaboracién y produccion
de contenidos especializados para diferentes soportes y canales.

Su marca 3dos1 People Marketing esta especializada en la
edicion de revistas corporativas, con mas de 15 afios dedicados
al desarrollo de publicaciones sectoriales.

Serinclusivo ofrece servicios de diversa indole centrados en
la inclusién y autorrealizacién de las personas con diversidad
intelectual asi como en la sensibilizacion y concienciacién
social entorno al universo de las capacidades diferentes.

© La Nuestra. Primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).
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Lanuestra

¢Qué ofrecemos?

Nuestros servicios editoriales estan avalados por una sélida
experiencia en la redaccién, disefio y edicion de publicaciones
especializadas. Nos encargariamos absolutamente de todo el
proceso de elaboracién de la revista, asi como de la gestiény
financiacién publicitaria de la misma.

Detalle de servicios
Los servicios incluidos serian:
- Investigacion de contenidos.
- Redaccién y ediciéon de textos, adaptados a lectura facil.
- Disefio y maquetacion accesibles, segin las directrices de
la lectura facil.
- Produccién e impresién.
- Distribucién (a determinar).
- Gestidon comercial (a concretar).

© La Nuestra. Primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).
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Lanuestra

Datos de contacto

Publicidad
Luis de la Mata * 629 54 12 26¢ luis@revistalanuestra.com

Produccién
Fernando Illan * 669 85 28 38 « fernando@revistalanuestra.com

Redaccion
Elena Sanz « elena@revistalanuestra.com

Disefio
Susana Gil Murga * susana@revistalanuestra.com

Edita: Ayudas y Soluciones Masau S.L.
C/lIsla de Tavira, 26 * 28035 Madrid
contacta@revistalanuestra.com

www.revistalanuestra.com

=

Con la colaboracién de: wi¢ ALTAVOZ
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El poder de las nuevas tecnologias

La Revista La Nuestra reconocida como experiencia admirable
en el | Congreso Estatal de Accesibilidad Cognitiva de Plena Inclusion

aaaaaaaaaaaaaaaa
aaaaaaaaaaaaaaaa

\mnu Il




Publicidad

3

FUNDACION
MRW Personas con

Socialmente comprometidos discapacidad

La Fundacion MRW lleva a cabo y da soporte
a proyectos para ayudar a las personas
con discapacidad intelectual y a sus entornos,
promoviendo su integracion.

Ademas, desde 1993 MRW realiza envios solidarios
financiados en su totalidad por la marca,

sin recibir para ello ningun tipo de ayuda econémica

externa ni subvencion gubernamental.

Personas
mayores

Familias numerosas

Estudiantes

Personas en situacion
de desempleo

902 300 400 www.mrw.es




ditorial

iPor fin una revista accesible!

iEnhorabuenal

Tienes en tus manos el primer numero de la revista La Nuestra.
La Nuestra es la primera revista que es facil de leer
porque estd en lectura facil.

Es una revista muy novedosa
porque hasta ahora no existia en Espafa
una revista accesible y facil de entender.

Aqui tendras la informacion que necesitas.
Queremos que estés informado

de lo que pasa en Espafia y en el mundo.
Y también te enseflaremos cosas

de salud, belleza, deportes y ocio.

Estar informado es muy importante para tomar decisiones,
para mejorar tus capacidades y ser parte de la sociedad.

Entre todos eliminaremos mas barreras cognitivas.

Y ahora jlee, entiende y disfruta La Nuestra!

Escucha aqui //r
@3




revista
nuestra

La primera revista de lectura facil
Sin barreras cognitivas

;Quieres recibir la revista?

Pidela en tu Asociacion.
iEs gratis!

TR 3
Entrevista a Antonio B
£ poder de las nuevas tecnologias

i irable
ipncia admira <
o pcida como experiel | l

LaRevka LaNUeSKa 1. idad Cogni dePena 10l

en ol | Congreso Estatal

Mas informacion en:

suscripciones@revistalanuestra.com

® [T [ [

¢Quiénes somos?

Edita: Ayudas y Soluciones Masau S.L.
c/ Isla de Tavira, 26. 28035 Madrid.
www.revistalanuestra.com
contacta@revistalanuestra.com

aos]

Publicidad y Produccién: Fernando lllan
fernando@revistalanuestra.com

INCIUSIVO e,¢

servicios para la inclusion

Accesibilidad y gestion: Luis de la Mata
luis@revistalanuestra.com

Redaccion: Elena Sanz
elena@revistalanuestra.com

Arte y Diseio: Susana Gil
susana@revistalanuestra.com

Validacion: Cooperativa Altavoz

Suscripciones:
suscripciones@revistalanuestra.com

Envio de notas de prensa:
redaccion@revistalanuestra.com

Imagenes: Shutterstock, Freepik, Fotolia,
3dos1, Pixabay y redes sociales.

Agradecimientos: Asociacion Rudolf Steiner,
Asociacion AMI-3 y VisualDim.

Depésito Legal: M-28355-2017.
ISSN: 2531-1018.
Periodicidad: trimestral.

Plena

inclusion

¥

Plena Inclusion es garante de que este proyecto cumplira
las reglas de Inclusion Europe de lectura facil, no siendo
responsable de los contenidos ni de su linea editorial.

La Nuestra no es responsable

de las opiniones expresadas por sus colaboradores,
ni de reclamaciones referidas a la publicidad

que aparece en la revista.

Queda prohibida la reproduccion total o parcial

de los contenidos y disefio de esta publicacién
salvo acuerdo previo.

La Nuestra es una marca registrada.
©LaNuestra. Primera revista de lectura facil.
Sin barreras cognitivas (Madrid 2016).
Todos los derechos reservados.

®



BAGELS & COFF

VFruity | Toasted | Caram

Clase A AMG Style. Llévatelo con todo incluido.

Cuando toca trabajar lo das todo. Por eso el Clase A es Clase A 200 d AMG Style por 250€/mes* con:

tu aliado perfecto para vivir al maximo cada momento. 22 .
sdliabepRiTeaitpananivie 10 cada momente * Seguro, mantenimiento y garantia

_ » Cambio automatico 7G-DCT
( / tvl r 2k * a cuota fija | <

mensual durante 4 afios, con seguro a todo riesgo,

Ahora con Mercedes-Benz Complete puedes tener un

» Camara marcha atras
garantia y mantenimiento™* incluidos. Disfruta de este " E?;qjli ?:?e;:‘jc?t?rfsmar tphone
* Paquete alumbrado y visibilidad

* Exterior AMG

* |lantas de aleacion AMG de 45,7 cm (187)

compacto deportivo con mucho estilo con todo incluido.

Consumo medio 4,0 (/100 km) y emisiones de CO, 103
(g/km).

Conduce

Autokrator SA Autokrator SA Automocion Talavera SA
Concesionario Oficial Concesionario Oficial Concesionario Oficial
Mercedes-Benz. Mercedes-Benz. Mercedes-Benz.
Ctra, Madrid Avd; s Nacione Calle Doctor Fleming 399
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Internacional:
Un gran terremoto en México

actualidad

El 19 de septiembre México sufridé un terremoto.
México es un pais de Latinoamérica.
Un terremoto es un fuerte temblor de la tierra.

El terremoto produjo muchos dafios
y causoé la muerte de mas de 360 personas.
La mayoria murieron en la ciudad de México.

El terremoto sucedid el mismo dia del gran terremoto
qgue se produjo en México en el afio 1985,
donde hubo miles de muertos.

Europa:
Nuevas elecciones en Alemania

La actual canciller alemana Angela Merkel

gano las elecciones en Alemania.

Su partido es de ideologia conservadora.

Las votaciones se celebraron el dia 24 de septiembre.

Son las elecciones generales numero 4 que gana Merkel.

Consigui6 peor resultado

que en las elecciones del afio 2013.
Las elecciones del ano 2013 son las anteriores.

El parlamento aleman se llama Bundestag.

El parlamento es una instituciéon donde se hacen normas.




Internacional;
Dos fuertes huracanes arrasan el Caribe

El Huracdn Irma es un huracan historico.

actualidad

Es el huracan mas poderoso aparecido en el Océano Atlantico

en los ultimos anos.

Esta gran tormenta paso por el mar Caribe en septiembre.
Causoé la muerte de mas de 25 personas

y graves destrozos.

La fuerza del viento produjo inundaciones.

Muchas personas abandonaron sus casas

y se quedaron sin electricidad.

Arraso las islas de Barbuda, las Islas Virgenes, Bahamas,
Republica Dominicana, Haiti, Cubay Florida.

Otro huracan que aparecio después fue el Huracan Maria.
Maria caus6 fuertes dafios en Puerto Rico.

Puerto Rico es otra isla del Caribe

que se convirtié en Zona de Desastre Natural.

Cientos de viviendas fueron destruidas
y las fuertes lluvias desbordaron los rios.

noticias
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actualidad

Espafa:
Se intenta un referéndum en Cataluna
Un referéndum es una consulta popular

para conocer la opinién de las personas.

El 1 de octubre se celebré en Catalufia un referéndum ilegal
para conocer la opinién de los catalanes

sobre la independencia de su territorio.

Hubo conflictos con la policia y muchos heridos.

Unos ciudadanos catalanes quieren seguir en Espafia
y otros quieren la independencia.
Separarse de Espafia es ser independiente.

Cultura:

El Premio Nacional de Cine para Antonio Banderas

Antonio Banderas es actor, director y productor de cine.
Banderas ha recibido el Premio Nacional de Cinematografia
de este afio 2017.

El premio es un reconocimiento a todo su trabajo
y lo recogio en el Festival de Cine de San Sebastian.

Este actor va a donar los 30 mil euros del premio
a la Escuela Nacional de Arte Dramatico de Malaga.
Es la escuela donde él estudi6 su profesion.

Tiene ya muchos premios,

como la Medalla de Oro al Mérito en las Bellas Artes,
que recibié en el afio 2008,

y el Goya de Honor del afio 2014.




actualidad

Cultura:
Los premios del Festival de San Sebastian

El Festival Internacional de San Sebastian

es el evento mas importante de cine de Espafia.
Este afio se ha celebrado la edicion numero 65
del 22 al 30 de septiembre.

65 Donostia El actor y director James Franco fue el gran triunfador.

Zinemaldia o,
Consiguio la Concha de Oro

52%‘:,? I T por su pelicula llamada The Disaster Artist.
Sebastian | El nombre est4 en inglés.

Eglltional La Concha de Oro es el mejor premio.
ilm

Festival

Los premios Donostia de este afio los recibieron

raila, Ricardo Darin, Monica Belucci y Agnes Varda.

Septiembre

2017

Penélope Cruzy Javier Bardem cerraron el festival
con su pelicula Loving Pablo.

Sociedad:
La mayoria de los abuelos cuidan a sus nietos
El Libro Blanco del Envejecimiento Activo dice

que 7 de cada 10 abuelos ayudan a cuidar a sus nietos.
De estos abuelos, un 43 por ciento hace esta tarea a diario.

Su ayuda es fundamental para muchas familias.
Asi los padres pueden compaginar su vida laboral y familiar.

, ) . Escucha aqui
Segun varios estudios, q

criar a los nietos tiene efectos positivos
en la salud de los abuelos.

Viven mas afios y tienen menos riesgo
de enfermedades como el alzhéimer.




diversidad

Plena Inclusion organiza el primer Congreso Estatal
de Accesibilidad Cognitiva

El primer Congreso Estatal de Accesibilidad Cognitiva

S —

Congreso Estata| A
de Accesibilidad Cognitiva

Queremos comprender el mundo

tuvo lugar en Caceres los dias 19y 20 de octubre.

En este encuentro se escucharon charlas y experiencias
sobre coémo hacer el mundo mas facil de entender.

Por ejemplo, se presenté la Revista La Nuestra

sin barreras cognitivas.

como la primera revista escrita en lectura facil,

Plena Inclusion eligié a la Revista La Nuestra

como experiencia admirable
junto con 11 experiencias mas.

Malaga acoge el Congreso Internacional
de Tecnologia y Turismo para todas las Personas

Fundacion ONCE organizé en Malaga
del 27 al 29 de septiembre
el Congreso Internacional de Tecnologia y Turismo

para todas las personas.
El lema del encuentro fue Accesibilidad 4.0.

Este encuentro mostré cémo la tecnologia,
algunos productos y herramientas mejoran la vida

de las personas con discapacidad.

Asistentes y expertos debatieron

sobre el turismo accesible y sobre el acceso a la informacion.
Se presentaron las conclusiones de un informe

sobre la accesibilidad universal del turismo en Espafia.

NAL DE TECNOLOGIA ¥ TURISMO FARA TODAS LAS PERSONAS

(@ P

ACCESIBILIDAD 4.0

12 [N
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actualidad

diversidad

Pascual, Premio Reina Letizia de Promocién
de la Insercion Laboral de Personas con Discapacidad

Calidad Pascual recibi6 el Premio Reina Letizia del afio 2016,

de Promocién de la Insercion Laboral de Personas con Discapacidad.
Un premio que da el Real Patronato sobre la Discapacidad

con el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad.

Este premio reconoce la labor de las empresas
gue incluyen personas con discapacidad en sus plantillas.

Tomas Pascual, presidente de Calidad Pascual, dice:
Hoy en dia ya superamos el 2,6 por ciento
: Emmocuém de nuestro personal con discapacidad
i y N0s comprometemos a aumentarlo.

Down Espaia presenta Valueable

Valueable es una red de hoteles y restaurantes europeos
que contratan a personas con discapacidad intelectual.
Esta red se encuentra dentro de un gran proyecto

gue se llama OMO Project.

Para el OMO Project se han hecho varias herramientas
para ayudar a trabajar a las personas con sindrome de Down.
Como por ejemplo, una aplicacion .

Durante la presentacion, se entregd el sello Valueable
a 25 hoteles y restaurantes
gue contratan a personas con discapacidad.




diversidad

Caprabo y AMPANS abren el primer supermercado
que dirigen personas con discapacidad

AMPANS

Junts fem futur

www.ampans.cat
@ampans
#ampans

LT T
RGN RTTT
MMM Iyt

La cadena de supermercados Caprabo y la Fundacion AMPANS
abriran el primer supermercado de Cataluia
dirigido por personas con discapacidad.

® Este nuevo supermercado dara trabajo a 10 personas ®
y se abrira en la ciudad de Manresa.
Su apertura esta prevista para finales de este afio.

Autismo Espaiia colabora con KIABI KIA BI

para dar empleo a las personas con TEA la moda a pequeos precios

Kiabi es una empresa de venta de ropa
que tiene tiendas en toda Espafia.

Autismo Espafia colabora con Kiabi
para dar trabajo a las personas con TEA.
Las personas con TEA son personas
con Trastorno del Espectro del Autismo.

Gracias a este acuerdo, Kiabi ha contratado ya 3 personas con TEA
en las tiendas de Andalucia, Catalufia y Madrid.
Y va a contratar mas.

14 [N




actualidad

diversidad

Murcia tendra el primer Centro de Envejecimiento Activo
para personas con discapacidad intelectual

Esto es una iniciativa de Fundown.
Fundown es la Fundacién Sindrome de Down
1 de la Regidn de Murcia.

El edificio se levantara en un terreno

que ofrece el Ayuntamiento de Murcia de forma gratuita.
Tendra sitio para que vivan 80 personas.

Y podran acudir muchas personas mas

para recibir otros servicios de ayuda.

@ Este centro sera un referente nacional
en la atencién integral a las personas mayores
con discapacidad intelectual.

Fundacion ONCE y BBVA promueven
unos servicios financieros mas accesibles

Fundacién ONCE y el banco BBVA firmaron un acuerdo
que facilita la accesibilidad universal.

Consiste en unos servicios financieros accesibles
y en la mejora del acceso de todas las personas
a los canales y herramientas del banco.

Este acuerdo mejora la autonomia, el desarrollo
y la inclusién social de las personas con discapacidad.
De esta manera, se evitaran situaciones de exclusion.




diversidad

La aparicién del curriculum anénimo

Para evitar discriminaciones,

la Secretaria de Estado de Servicios Sociales e Igualdad,

con el Instituto de la Mujer y para la Igualdad de Oportunidades,
ha empezado un proyecto para crear

el curriculum anénimo o curriculum ciego.

En este curriculum desaparece el nombre de la persona,
su sexo, su edad, su fotografia y otras circunstancias personales.

Mas de 70 empresas trabajan ya en este proyecto.
Mas informacién en el correo: cvanonimo@msssi.es

Indra desarrolla CapacitaTech,
a favor de las personas con discapacidad

Indra es una empresa mundial de tecnologia.
Esta empresa ha lanzado una iniciativa innovadora
en beneficio de las personas con discapacidad.

Este proyecto se llama CapacitaTech.

Consiste en que varias personas con discapacidad

van a formarse en maquetacion y programacion de paginas web.
El objetivo es facilitar su acceso al trabajo.

Escucha aqui @
16 10— G-
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Antonio Banderas dice: s
La tenacidad es mi arma secreta 2

Antonio Banderas es todo un ejemplo N
de superacién personal y profesional. “
iUn modelo de esfuerzo y tenacidad!

Ser tenaz es poner mucho empefio en algo
para conseguirlo.

Por eso queremos inaugurar nuestra secciéon
de entrevistas con él.

iNo te pierdas todo lo que nos contd!
® Antonio Banderas, ®

actor espanfol.

¢En qué proyectos esta trabajando usted en la actualidad?
Estoy con muchos proyectos a la vez, artisticos y empresariales.
Todos me motivan y me ilusionan.

Empiezo a grabar en breve una serie sobre Picasso

para National Geographic.

¢Qué le da fuerza a usted para seguir adelante y esforzarse?
Me gusta mucho mi trabajo y ese es el motor

gue hace que cada dia me levante con ilusion y ganas

aunque a veces resulte agotador.

La tenacidad es mi arma secreta.

Cuando me empefo en algo no paro hasta conseguirlo.

iEs la mejor forma de superarse!

18 [N



¢Cual es el verdadero triunfo? ;Qué significan los premios?

El verdadero triunfo es darme cuenta del carifio
y el respeto que me tiene la gente.

Los premios son el reconocimiento

de que estas haciendo algo bien.

Pero el mejor premio es sentirse querido.

¢Qué barreras ha roto usted con su trabajo?
Mi llegada a Estados Unidos sirvid

para que mas actores se animaran a intentarlo.
La barrera del idioma se puede superar.

Yo llegue alli sin hablar inglés

y he podido hacer muchas peliculas en ese idioma.

Las barreras son las que nosotros mismos nos ponemos.

19
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¢Qué opina usted de la accesibilidad en el cine?
Las nuevas tecnologias estan ayudando mucho
para que personas con distintas capacidades
disfruten de las ofertas que tiene el espectador,

Espero que esté muy cerca el dia
en el que cualquier espectador que vaya al cine
disfrute la pelicula con todos sus sentidos.

Usted se ha reinventado como disefiador de moda,
(por qué siempre es bueno reinventarse

y buscar otras salidas?

Reinventarse es seguir vivo.

Si uno no esta en permanente cambio, se queda parado.

Yo procuro que eso no me pase.

Por su experiencia,

icomo hay que afrontar los problemas de salud?
Hay que vivir el dia a dia con sentido comun, Escucha aqui
saber qué nos perjudica y evitarlo si es posible.

Le he exigido mucho a mi cuerpo

y me ha dado un toque de atencién.

Ahora nos llevamos mucho mejor y nos respetamos mas.

20 [N
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4&0_0' Accesibilidad para Android™

Moused4all es un producto de apoyo que permite utilizar una
tableta o teléfono Android sin tocar la pantalla. Indicado para
personas con discapacidad fisica severa.

~
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Esta formado por una caja de conexiones y una app Android. Se puede usar con
uno o dos pulsadores, un ratén de bola (trackball) o palanca (joystick).

Mail: info@mouse4dall.com Web: mouse4all.com
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Salud
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;Tienes insomnio?
Consejos para dormir mejor

¢Alguna vez te pasa que no puedes dormir?
¢Te cuesta conciliar el suefio?

Eso es insomnio.

Para dormir y descansar, es importante
tener en cuenta algunas recomendaciones.

Un estudio de la aseguradora de salud Cigna confirma
gue en Espafia muchas personas no duermen lo necesario
ni descansan lo suficiente.

Los espafioles duermen unas 7 horas al dia,

aunque lo ideal seria dormir 8 horas.




Si no duermes bien, tienes mas posibilidades de engordar
y sentirte cansado durante el dia.

Para dormir mejor, puedes seguir estos consejos
gue te da el doctor Eusebi Chiner.

Eusebi Chiner es miembro de SEPAR

@ y director de SeparPacientes.

SEPAR es la Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica.
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Salud

10 Consejos para dormir bien
1.

0o N oo i AW

Tu dormitorio debe estar tranquilo y silencioso.
Un ambiente agradable favorece el suefio.

. Tu cama debe tener tamafio adecuado a tu cuerpo

y espacio suficiente para estar cobmodo.

. Acuéstate y levantate siempre a la misma hora.

. Cena pronto y vete a la cama 2 6 3 horas después de cenar.

. No practiques deportes ni gimnasia intensa justo antes de dormir.
. Evita el café antes de dormir.

. No tomes alcohol.

. El dormitorio es para dormir.

El dormitorio no es un lugar para comer.

. No escuches la radio, ni veas la television en el dormitorio.

Si te quedas dormido con ruidos, tu suefio serd malo
y no podras descansar.

10. Reldjate y evita pensar tus problemas en la cama.

iMuy importante!

iEvita el exceso de calor!

Ten cuidado y no pongas la calefaccién muy alta.
Lo mejor es mantener una temperatura adecuada.
Segun los expertos,

la temperatura adecuada esta entre los 18 y los 22 grados.

Escucha aqui
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AZZVUL

ORTOPEDIA UNIVERSAL S.L.

Facilitamos tu dia a dia
para que tengas mejor calidad de vida

www.azzulortopedia.es
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Mas informacion en el teléfono 91 561 44 44.

Calle Principe de Vergara nimero 210. Madrid.
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Deporte

;Quieres sentirte mejor?
Hacer deporte te puede ayudar

El deporte tiene muchos beneficios
para todas las personas.
El deporte aumenta tus capacidades,
mejora tu salud fisica e intelectual,
y mejora tu calidad de vida.
La doctora Maria Jesus Nufez,
® que trabaja en el gimnasio Reebok Sports Club,
te explica por qué el deporte es tan importante.

R
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Todas las personas

podéis hacer algun tipo de deporte.

Os vais a sentir mejor, mas felices, mas sanos y con mas amigos,
nos dice la doctora Maria Jesus.

El deporte tiene dos objetivos importantes:
* Realizar actividades saludables.
* Mejorar tu salud fisica y mental.

Los beneficios que puedes conseguir son muy grandes.
® El deporte mejora tu salud y mejora todas tus capacidades.
P ] y mej P
El deporte es un bonito tiempo de ocio.
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Deporte

Hay deportes muy divertidos,

como correr, bailar, nadar y gimnasia.

Puedes hacer deporte tu solo o en grupo.

Hay muchos tipos de deporte.

Puedes elegir el que mas te guste si puedes practicarlo.

Todos los deportes son divertidos si se practican con seguridad

y para eso estan los doctores del deporte.

El médico nos habla

Antes de empezar a hacer deporte
es importante hablar con un médico.
Hablar con él de tus enfermedades
y de las medicinas que tomas.

Es importante hacer una prueba de esfuerzo.
Una prueba de esfuerzo es una prueba

para examinar tu salud
y para ayudarte a organizar tus ejercicios.

Cada persona es diferente a otra.
Es importante ver las caracteristicas de cada persona.

Todas las personas deberiamos hacer deporte para sentirnos bien.

Escucha aqui
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I || Concurso

BooktuberLF

@D Piensaen un libro de Lectura Facil que te haya gustado

&3 Grabate en video con tu mavil o tableta (formato horizontal)
un maximo de 3 minutos, recomendando el libro

&D Cuélgalo en @D YouTube antes del 10 de noviembre de 2017
&3 Inscribete en el formulario del concurso %

El objetivo es que animes a otras personas aleer el libro.
Puedes presentar tantos videos como quieras.
(Deberas rellenar un formulario por cada video)

@ Elganador recibira un e-reader
para seguir leyendo y difundiendo el gusto por la lectura.

Organiza: Con la colaboracidn de:

Asociacion Lectura Facil
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Nutricion

La importancia de desayunar bien
Recomendaciones para un desayuno saludable

El desayuno es una de las comidas mas importantes del dia.
Pero la mayoria de los espafioles no desayuna bien

y no sigue las recomendaciones de los expertos.

Un estudio explica esta realidad.

Un estudio de la empresa Lidl

sobre los Habitos del Desayuno en Espafia dice

qgue el 80 por ciento de los espafioles no desayuna bien
porque lo hacen muy rapido.

Sélo toman café o leche o incluso no desayunan.
Ademas, la mayoria de las personas desayunan solas,
sin familia.

30 [N
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Los que peor desayunan son los nifios y jovenes,
y los que mejor desayunan son las personas mayores.

Los expertos aconsejan empezar el dia

con un desayuno equilibrado.

Es decir, comer un cereal, una fruta y un lacteo.

En la actualidad, muy pocas personas comen fruta

en la primera comida del dia.

Si no comes fruta, tienes mayor riesgo de enfermedades.

¢Como deberiamos desayunar?

Esta es la recomendacién de los expertos:

Pan o cereales. _onhlp Fruta. é g Lacteos. ii

Que sea integral Que sea fresca

. Bajos en grasa.
y con poco azucar. o en zumo.

y ademas, Huevos, frutos secos, pescado,

sl quieres, verduras, aceite de oliva.
puedes desayunar:
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Nutricion

Con este mensaje, Lidl recorre 80 ciudades espafiolas
en colaboracién con “5 al dia”.

“5 al dia” es un movimiento que promueve el consumo
de 5 raciones de frutas y hortalizas al dia.

La campafa de Lidl se llama “Férmula Desayuno”.

Da consejos para un desayuno completo, saludable y en familia.

Sus padrinos son:
* Vicente del Bosque: antiguo seleccionador nacional de futbol.
* Rudy Fernandez: jugador de baloncesto.




¢Sabias que...?

En Espafa, los alimentos que mas comemos en el desayuno son:
* las infusiones, O

* |os lacteos,

- el pan, @his
* el aceite de oliva, I@

* los zumos naturales. a

Y los alimentos que menos comemos son las frutas.

Escucha aqui

® F



curiosidades...

El poder de las nuevas tecnologias
¢Conoces las aplicaciones moviles?

Las aplicaciones moviles son una revolucién.

Pero, ;qué son exactamente?

Las aplicaciones moviles se llaman apps.

Son herramientas informaticas que te ayudan

a hacer tareas en tu teléfono y tableta.

Cada vez son mas necesarias para comunicarte

y realizar gestiones.

El problema es que ain muchas apps no son accesibles.
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curiosidades...

La Fundacion Adecco y Keysight Technologies han publicado
el informe numero 6 sobre Tecnologia y Discapacidad
que habla de las nuevas tecnologias.

Muchas personas con discapacidad ya utilizan apps
para facilitar su dia a dia.

Estas personas dicen

que las apps han mejorado mucho su calidad de vida.
® Las utilizan en su vida diaria

y ayudan a su inclusién en la sociedad.

¢Para qué sirven las apps?
Las apps te ayudan a:

- Comunicarte con la gente.
- Conocer a personas.

* Informarte de cosas.
* Reservar entradas de cine, teatro y otros espectaculos.
« Comprar por internet.

* Resolver algunos problemas.

* Buscar trabajo.

* Trabajar desde casa. Esto se llama teletrabajar.
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curiosidades...

Falta de accesibilidad

Sin embargo, muchas personas encuentran dificultades
para acceder a las nuevas tecnologias porque:

* El coste de las apps es muy alto.

« Desconocen cdmo se usan.

Esto lo denuncia el CERMI

en su campanfa “Horizonte Accesibilidad”.

El CERMI es el Comité Espafiol de Representantes
de Personas con Discapacidad.

Es importante disefiar estas apps
pensando en las necesidades de estas personas.
Porque la falta de accesibilidad fomenta su exclusion.

Puedes dar tu queja a través de:

Facebook:

Twitter:

Correo electronico:

Escucha aqui

:Tienes alguna queja de accesibilidad?




curiosidades.

iAplicaciones que te gustaran!

Hay muchas apps para personas con discapacidad.

Por ejemplo, algunas aplicaciones son:

* Siri: Te ayuda si tienes teléfono o tableta de Apple.

= Envia mensajes, hace llamadas o consulta el tiempo.

O

* VoiceOver: Te permite escuchar lo que ves en pantalla.

* Google Talk Back: Te ayuda con comentarios
con vozy con vibracion.

* Zoom o lupas: Te amplian la pantalla para leer mejor.

* Lazzus: Te ayuda para moverte
si tienes alguna discapacidad visual.

* Petralex y Pedius: Te ayudan a oir
si tienes problemas auditivos.

* Accesibility o Disabled Park:

Te buscan lugares accesibles y de ocio
si tienes movilidad reducida.

* Pictogramas.es: Te ayuda a entender las cosas
con iconos y dibujos.

* Cermi Denuncia: Es para poner quejas y reclamaciones
sobre violaciones de derechos.

* CerQana: Vale para que las familias localicen
a una persona con discapacidad en cualquier momento.

* Turd4all: Sirve para conocer establecimientos turisticos
accesibles.




Foto: Pixabay.

Conoce Toledo

Toledo es una ciudad situada en el centro de Espafia.
Estd en la Comunidad Autbnoma de Castilla-La Mancha.
En 1986 fue nombrada Patrimonio de la Humanidad

® y tiene mucha historia.

Aqui vivieron romanos, visigodos, judios y musulmanes.

Por eso en Toledo cada casa es un museo
y cada piedra es una obra de arte.

10 lugares imprescindibles que hay que visitar Foto: Ayuntamiento de Toledo.

. Alcazar - Museo del Ejército.

. Catedral Primada de Toledo.

. Monasterio de San Juan de los Reyes.
. Museo El Greco.

. Sinagoga Santa Maria La Blanca.
. Hospital de Tavera - Museo Duque de Lerma.

. Museo Sefardi - Sinagoga del Transito.
. Mezquita del Cristo de la Luz.

1
2
3
4
5. Iglesia de Santo Tomé.
6
7
8
9
1

0. Museo de Santa Cruz.
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Toledo para todos

OCIO

Toledo esta comprometida con la accesibilidad.

Esta ciudad facilita el acceso a sus lugares turisticos

a todas las personas con necesidades especiales

para que puedan disfrutar de ello.

Durante todo el afio recibe muchos visitantes

con movilidad reducida, discapacidad intelectual

y discapacidad visual y auditiva.

Sus puertas de acceso son impresionantes.

Por ejemplo, la Puerta de Bisagra, la Puerta del Cambron

y Puerta del Sol.

Foto: Ayuntamiento de Toledo.

Descubre aqui mas cosas de Toledo Accesible: >

Tienes mas informacién en www.toledo-turismo.com

Nuestro consejo

No te pierdas la vista panoramica de la ciudad
% desde la zona llamada El Valle.

iTendras un gran recuerdo!

Foto: Ayuntamiento de Toledo.

Escucha aqui /(,
@

®
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SOLO EL AMOR PUEDE MOVER

LA MONTANA |
ENTRE NOSOTROS

6 DE OCTUBRE EN CINES =——_@

25 PE AGOSTO D EIWES 20, 30
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Peliculas de cine que puedes ver
iUltimos estrenos!

La montana entre nosotros
Es una pelicula que se acaba de estrenar.

Los actores principales de este drama son Kate Winslet e Idris Elba.

Todo comienza a partir de un accidente de avién.
En el accidente, 2 desconocidos sobreviven

en una montafia con mucha nieve.

Los 2 superan muchas dificultades.

Blade Runner afio 2049

Es una pelicula fantastica de ciencia ficcion.

Acaba de estrenarse en Espafia y en Estados Unidos.
El actor Ryan Gosling es el nuevo blade runner

gue descubre un secreto para acabar

con los problemas de su sociedad.

Este descubrimiento le lleva a buscar a Rick Deckard,
que es Harrison Ford.

Tadeo Jones 2. El secreto del Rey Midas.

¢AUn no has visto en el cine Tadeo Jones 2?

Es una comedia de animacion.

Habla del viaje que hace Tadeo Jones

parair a la presentacion de una arquedloga.

Un arquedlogo es una persona que busca cosas muy antiguas
para estudiar como vivia la gente hace muchos afios.

La pelicula tiene sesiones accesibles en algunos cines.

Escucha aqui
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Novedades
iNuevos discos

oy SPASTCIRA
Y soi

locio

Musica

musicales
que te gustaran!

Pastora Soler regresa a los escenarios con La calma.

La calma es el titulo de su nuevo disco.

El proximo 19 de noviembre empieza su gira en Madrid.
Recorrera los principales recintos espafioles.

Como por ejemplo el Liceo de la Musica de Barcelona,

el Gran Teatro Falla de Cadiz

o el Auditorio Miguel Delibes de Valladolid. EIEI'EEl
www.pastorasoleroficial.es y B

Rozalen ha lanzado su tercer disco
que se llama: Cuando el rio suena.
Es el trabajo mas personal de su carrera discografica
y el resultado de 2 afios de aprendizaje personal.

iEs un disco repleto de historias!

En noviembre empieza su gira de conciertos.

www.rozalen.org b

Vetusta Morla publicara el préximo 10 de noviembre

su cuarto disco titulado Mismo sitio, distinto lugar.

El disco es un emocionante camino por varias ciudades
como Berlin o Nueva York.

El nuevo trabajo de esta banda de rock estara disponible

en formato digital para todo el mundo. EV S
rZr
www.vetustamorla.com >
[=]Z,
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Libros
V 4 °
En lectura facil
Un reloj Un reloj con dos iniciales
con dos iniciales Autor: Silvia Llorente.
R Editorial: La Mar de Facil.

Coleccioén: Aktual.

Martin tiene 4 afios y su padre se ha ido a la guerra.
Tania es una profesora de ruso

_ que se interesa por el padre que ha desaparecido.
>+ g _ Juntos hablaran de su pasado.

El Conde de Montecristo

Autor: Alexandre Dumas.

Editorial: Almadraba. @
Coleccidn: Kalafate.

Esta obra es una de las 10 mejores novelas de aventuras.
El protagonista Edmundo Dantés es encarcelado.
Al salir de la carcel se convierte en un hombre rico

que se llama el Conde de Montecristo.

Tocando el cielo.

Mas alla de la cancha de baloncesto.
Autor: Eduardo Garcia.

Editorial: Everest.

Coleccién: Facil de leer.

En este libro descubriras el origen del baloncesto
y la evolucion de este deporte.

¢Sabias que todo comenzé con una cesta de melocotones?

Escucha aqui (?,
42 N &3
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Cultura

Algunos espectaculos en cartelera
Teatro, danza, opera y exposiciones

™ Opera Carmen
OPERA v :
CARMEN § ; En el Teatro Real de Madrid
: del 11 de octubre al 17 de noviembre de 2017.

Diewcidn musical Mare P
Dvocin de esoena: Catmn e

Carmen es una de las 6peras mas representadas de la historia.
Georges Bizet fue su creador.

Se estrend en Paris en 1875. i :
www.teatro-real.com/es/temporada-17-18/opera/carmen —— ' .:. :

Exposicién World Press Photo
O DIDEEIASY YR En el Centro Cultural Montehermoso de Vitoria Gasteiz

del 20 de octubre al 19 de noviembre de 2017.

Es una exposicion de las mejores fotografias publicadas
en los medios de comunicaciéon de todo el mundo.

Muchas fotos reflejan importantes acontecimientos de la historia. El
www.worldpressphoto.org 4 ;El
Musical El Principito
En la Sala Barts de Barcelona
a partir del 7 de diciembre de 2017.
Este musical se llama Le Petit Princep
y trata sobre el famoso cuento de El Principito,

del autor Antoine de Saint-Exupéry.
www.barts.cat/es/e-746/EL-PETIT-PRINCEP >
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Lugares divertidos

Ferrari Land es un nuevo parque tematico que ha abierto este afio.

Es el tercer parque tematico dentro de Port Aventura.
Port Aventura esta cerca de Barcelona.

Todo el parque es un homenaje a Enzo Ferrari.
Enzo es el creador de la marca italiana Ferrari.

Dispone de 11 atracciones diferentes, restaurantes,
tiendas y espectaculos.

Destaca Ferrari Experience y Red Force.

Red Force es la montafia rusa mas alta y rapida de Europa.

¢Te gustaria ir a verlo?
Hay un descuento para personas

con una discapacidad minima del 33 por ciento.
Este descuento sélo esta disponible en la taquilla.

Si quieres mas informacion puedes llamar al teléfono 902 20 22 20.

El parque esta situado en el kilbmetro 2

de la Avenida del Alcalde Pere Molas,

en el municipio de Vila-seca, en Tarragona.
www.portaventuraworld.com/ferrari-land

Ferrari Land

un
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Lanuestra

La primera revista de lectura facil. Sin barreras cognitivas

Conoce nuestra web

www.revistalanuestra.com

[=] 525 [
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Lanuestra

Farmucnds . u
4 B B B B

Visita nuestro blog en lectura facil

iSiguenos en nuestras redes sociales!
N\ .
N @6 E) Mm

Consulta las instrucciones de uso de los cédigos QR en esta web

®
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Moda v belleza

Como aprender a maquillarte
Trucos para verte mas guapa

Si quieres aprender a maquillarte,

sigue estos sencillos pasos.

iY notaras como tu cara cambia por completo!
Te veras mas guapa.

A continuacién, Teresa F. Quero te enseiia cdmo hacerlo.

Teresa es directora de la Asociacion
de Maquilladores Espafioles.
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Cada rostro y cada piel son diferentes.

Y tienen distintas maneras de maquillarse.
Por eso es interesante hacer un curso

con un maquillador profesional

para que puedas maquillarte tu sola.

Pero podemos darte unos consejos generales

para tener buena cara.

Maquillarte paso a paso

Existen muchas formas de magquillarse.
Esto es una pequefia guia para maquillarte
de forma natural con un maquillaje muy suave.

En cada paso, hay unos productos basicos que hay que utilizar.

Paso 1: Hidrata tu piel

Lo primero, hidrata tu piel con una crema hidratante.
Hidratar es darle a tu piel el agua que necesita.
Nunca uses una crema nutritiva.

iNo te eches mucha crema!
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Moda v belleza

_QB

Paso 2: Aplica un corrector

Toda la cara no se puede corregir con un mismo corrector.
Necesitas diferentes correctores:

* Para las ojeras ponte un corrector cremoso.

* Para granitos e imperfecciones ponte un cubriente.

Es importante elegir el color segun tu tono y tipo de piel.

Paso 3: Haz el contouring

Contouring es marcar algunas zonas de la cara
segun los siguientes principios:

* la claridad amplia y da volumen.

* la oscuridad empequeriece y hunde.

Se marca con un color mas oscuro el tabique de la nariz,
debajo de los pémulos y la barbilla.
Se marca con un color claro los pomulos, las mejillas,

la frente y el mentén.

Paso 4: Echate polvos

Utiliza polvos translucidos sueltos, sin color.

Asi evitaras brillos.

Aplicalos con una brocha.

Si eres una persona mayor, utiliza polvos compactos.




Paso 5: Pintate los ojos

Dibuja una linea por encima de tu pestafia superior
con un lapiz de ojos negro o marroén.

Para estar mas natural

suaviza la raya con un pincel.
Aplica mascara transparente o marrén en las pestafias.

¢Sabias que las cejas también se maquillan?
Aplica mascara transparente hacia arriba del pelo.
Y cepillalas con un cepillo de cejas.

Si lo necesitas, pintalas de marrén.

Paso 7: iNo te olvides de los labios!

Dibuja una linea por el borde de tus labios
con un lapiz perfilador de colores naturales.
Pinta tus labios con vaselina mezclada con ese mismo lapiz

o utiliza un suave pintalabios.

Usa colores naturales, no uses anaranjados.
Extiende el colorete sobre tu pdmulo hacia la mejilla.

Escucha aqui
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Imprescindibles de otono
iEstrena temporada!

ADOLFO DOMINGUEZ

Colonia Agua de Bambu
de Adolfo Dominguez

) & \ll! Edicion limitada Pure Ice.
' [ EogEE
| Ll

Zapatillas deportivas |3
de Oysho

iNuevas U Train-I!

sunﬁANA

Poncho estampado
de Surkana

Modelo Judit.

Cosmética
de Stradivarius

. women'secret

Sudadera cOmoda
de Women'Secret

Ideal para estar en casa.

iDisfruta maquilldandote!

PRIMARK

Pendientes dorados
de Primark

Bisuteria a buen precio.




____IEEEN ® L] L]

Moda v belleza

Bershka

Bolso pequeno

\ de Berskha
\ Elrojo es el color de moda.

MANGO

-
Gafas de sol
de Mango

Elige la que mas te guste.

- .
) - -’
E gLl E
i e
i I

_CORTEFIEL

ZARA

Bailarina de piel

de Cortefiel
Beige y negra.

¢ Pantalon vaquero

& de Zara
Se llevan bordados

8 con flores.

Meusimo Duitti

Plumas con volantes | :
de Massimo Dutti

iMuy original!
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El afeitado, clave en tu aseo personal
¢Sabes hacerlo correctamente?

Moda v belleza

Muchos hombres se afeitan a diario,

pero ¢lo saben hacer bien?
Para conocer mas cosas sobre el afeitado -
hemos entrevistado a Vicen¢ Moret6,

que es uno de los mejores barberos de Espafia

y director de la barberia Vicen¢ Moret6 en Barcelona.

Aqui te contamos lo que nos dijo.

¢Qué tipos de afeitado hay?
Hay varios tipos de afeitado:
1. Afeitado tradicional con navaja y toalla caliente.

2. Afeitado con maquinilla de cuchillas.

3. Afeitado con maquina eléctrica.
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¢Y cual hay que elegir?
Se elige por el tipo de pelo y la cara de la persona.
Por ejemplo, si tienes pelos finos y la piel dura

o la piel finay el pelo duro

tienes que afeitarte con maquina eléctrica.

Este es el afeitado menos agresivo.

Ir a una buena barberia es un placer

y probar el afeitado con navaja y toallas calientes.
Una barberia es un local

donde los hombres se cortan y arreglan el pelo.
A cada hombre le funciona una técnica diferente.

No hay un tipo de afeitado ideal.

¢Cémo conseguir el mejor afeitado?

Hay que preparar muy bien la piel y el pelo de la cara
con agua caliente, aceites y cremas para antes del afeitado.
Y tener paciencia y buen pulso.

¢Qué diferencia hay entre afeitarse s6lo en casa
o ir a una barberia?

El ritual que hacemos los barberos es increible.

iAl menos una vez habria que probarlo!

Aunque a veces te afeitas mejor tu sé6lo en casa
porque conoces mejor tu cara.
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belleza

¢Nos puedes dar algunos consejos para afeitarnos solos?
Una muy buena preparacion de la cara es esencial.

Quizas es mejor afeitarse por la mafiana tras la ducha

y utilizar una buena cuchilla de afeitar

o una buena maquinilla eléctrica.

¢Conviene afeitarnos siguiendo algun orden?

Siempre hay que empezar a afeitarse en la direccion del pelo
y después afeitarse a contra pelo.

Contra pelo es en sentido contrario a la salida del pelo.
Normalmente se empieza por las patillas, delante de las orejas
y se continua hacia la barbilla.

Para acabar, se afeita la zona de debajo de la nariz. ®

¢Es mejor utilizar gel o espuma de afeitar?
El gel es mejor para los afeitados con barba
y la espuma o la crema son mejores para afeitados tradicionales.

¢Es imprescindible echarnos aftershave?
Aftershave es un producto para después del afeitado.
Si, hay que echarse aftershave

porque nuestra piel sufre al afeitarse.




¢Qué aportan los aftershaves a la piel?
Los aftershaves calman e hidratan la piel.
Hidratar es darle a tu piel el agua que necesita. b

¢Qué afeitados estan de moda?

Se lleva la barba, y es mas cémoda.

Con barba sufrimos menos.

Pero si prefieres ir afeitado te recomiendo un bigote.

¢En qué casos aconsejaria dejarse barba o bigote?
En casi todos los casos aconsejaria dejarse barba o bigote.
Hacen mas masculino al hombre

y le da mucha personalidad.

Aunque también hay hombres que estan bien sin barba y bigote.

¢Qué opina del retorno de la barberia tradicional?
Los barberos estamos encantados.

La vuelta de la barberia tradicional

ha sido muy importante para los barberos

pero de nosotros dependera este éxito.

iNo lo olvides!

El afeitado merece atencion y dedicacion
para hacerlo bien.

Como tratamiento de belleza,

también puede ser placentero.

iDedicale tiempo y disfrutalo!

Escucha aqui
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iRenueva tu vestuario!
En blanco y negro

Moda v belleza

ADOLFO DOMINGUEZ

Agua de Bambu
de Adolfo Dominguez

= Colonia para el invierno.

aﬁ%‘as’

Chaqueta deportiva
de Adidas
Coleccion ZNE Pulse.

Zapatillas de correr ZREREe
de Nike

Muy ligeras.

Reloj en acero
de H&M

Con correa de piel.

T

PULL&BEAR

Sudadera de algoddn
de Pull and Bear
Disfruta de su calor.

Camiseta geométrica
de Stradivarius
iTe gustara seguro!
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ZARA

belleza

Moderna billetera

de Zara
9 Con un diseno atractivo.

CEGNVERSE

Chandal comodo
de Converse

W “n
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+ CONVERSE

iNueva coleccién NBA!

Cazadora de napa
de Pedro del Hierro
iSigue de moda!

S

Bershka

Pantaldn vaquero

de Berskha

Ponte unos jeans.

Meansrimo Daudti

Zapatos de piel
de Massimo Dutti

iComodidad total!

SPRINGFIELD

Mochila negra
de Sprindfield




El Atlético de Madrid inaugura su nuevo estadio

El nuevo estadio del Atleti se llama Wanda Metropolitano.

Este sitio se llamaba La Peineta antes.

Es un estadio mas grande que el anterior.
El anterior se llamaba Vicente Calderdn.
Wanda Metropolitano sera el escenario
de la final de la Champions de 2019.

La Champions es la Liga de Campeones.

El 16 de septiembre se celebrd el primer partido oficial del Wanda.
Acudié el Rey Felipe VI y muchas autoridades.
El Atleti jugd contra el Malagay gan6 1 a 0.
® Fue un momento historico. ®

Alberto Contador dice adids

El ciclismo mundial se ha quedado sin uno de sus grandes ciclistas.

Alberto Contador se ha retirado del ciclismo profesional
al finalizar la Vuelta a Espafia 2017.

En la Vuelta este afio qued¢ el cuarto.

Su despedida por las calles de Madrid fue muy emotiva.

Se marcha con muchos triunfos y victorias muy importantes,
como 7 Grandes Vueltas.

Es el Unico corredor espafiol

que ha conseguido ganar las tres grandes Vueltas.

Estas vueltas son el Giro de Italia, el Tour de Francia

y la Vuelta a Espafia.




. Pronze WMedallists  #EUROBASKET2017 5% Bronze

Nadal y Muguruza, numeros 1 del mundo

Y g

Rafa Nadal y Garbifie Muguruza son los niumeros 1

del mundo en tenis masculino y tenis femenino.

Algo que nunca antes habia ocurrido en nuestro pais.

Nunca 2 tenistas espafoles habian ocupado juntos

el primer puesto de la clasificacion mundial de tenis.

Nadal gané el Trofeo del US Open de Estados Unidos.
Y Muguruza alcanza este nivel

por primera vez en su carrera deportiva.

Muguruza publicé en su cuenta de Twitter el mensaje:

cree en ti, los suefos se hacen realidad.

Espafa, medalla de bronce en el Eurobasket

La seleccion espafiola de baloncesto gand la medalla de bronce
en el Eurobasket 2017

al vencer a Rusia por 93 puntos frente a 85.

El Eurobasket es el torneo de baloncesto mas importante
donde juegan selecciones nacionales de Europa.

ISR El capitan del equipo Juan Carlos Navarro
se despidi6 de la seleccién con este ultimo partido.

Fotos: Redes Sociales. Escucha aqui fﬁ’@
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¢Como puedo controlar al hablar
mi nerviosismo y mi enfado?

Pregunta: El otro dia estaba hablando con una amiga
y me empecé a poner nerviosay a tartamudear.
Muchas veces me cuesta hablar y que me entiendan.

Eso me pone muy nerviosa y me enfado.

| Respuesta de Maria José Parras,

Hola amiga. Esto es normal.

Cuando queremos decir muchas cosas
nos cuesta mas hablar

y los demas no nos entienden bien.

Nuestra cabeza va mas rapido que nuestra boca.

Puedes hacer varias cosas:

1. Para, coge aire y vuelve a empezar.

Intenta decir las cosas mas despacio,

y respira después de cada 3 6 4 palabras.

2. Dilo que te pasa a la persona que te escucha.
Pidela que tenga paciencia y que no te interrumpa.
Poco a poco conseguiras decir lo que quieres.

que es psicéloga y orientadora educativa:

AT T =




Si aun asi no te sale bien, no te enfades.

El enfado no te ayuda a estar mas tranquila.
Es todo lo contrario.

El enfado te hace hablar mas deprisa

y a pronunciar peor las palabras.

Respiras mas deprisa y todo es mas dificil.

® Cuando empieces a notar que te enfadas,
mira hacia otro lado y cuenta hasta 10.
Eso te ayudara a relajarte
y a pensar con mas tranquilidad.
iEs mejor pensar lo que vamos a decir antes de decirlo!

Y para terminar, no te olvides de disculparte
si dices algo que no te gusta.

iNo te preocupes!

Todos nos equivocamos muchas veces al dia.

Mandanos tus dudas y preguntas

a contacta@revistalanuestra.com
y un experto en el tema te dara una respuesta.
iNo hace falta que nos digas tu nombre!

Escucha aqui










® -

—&@H{_0Ncurso

asi somos

¢Quieres participar?

Mandanos tus cuentos, poemas, dibujos, fotos o canciones
al correo contacta@revistalanuestra.com.

v

En cada revista publicaremos los mejores trabajos
y miles de personas en Espafia los podran ver.

Cuentos o poemas

Puedes mandarnos un cuento del tema que quieras.
O si prefieres, escribe un bonito poema.

Canciones

® ¢Te gustaria escribir una cancién?
iEs muy facill Mandanos la letra.

Dibujos
Seguro que tienes algunos dibujos ya pintados.

¢Quieres mandarnos uno?

Fotografias

Nos encantara recibir las fotos que hagas
de paisajes, viajes 0 mascotas.




Premio Internacional nimero 13 ]
de cuentos escritos

por personas con discapacidad

Organiza: Fundacion Anade. [=]i
iEstas a tiempo de enviar tu cuento de cualquier tema
al correo fundacion@fundacionanade.org!

Envialo antes del dia 27 de octubre. Son ayudas econdémicas.

Programa de practicas
de la Fundacién ONCE-CRUE

S "
N Convocatoria de ayudas

;ﬁ al emprendimiento

= para jévenes 2017

(Programa POE))

El Fondo Social Europeo

pone parte del dinero.

Esta convocatoria sigue abierta.
El plazo de presentacion

de solicitudes

termina el 31 de marzo de 2018.

Es un programa de practicas
para estudiantes universitarios con discapacidad.
Facilita el acceso a un primer trabajo

y mejora las oportunidades laborales.

Te puedes apuntar

desde el 15 de octubre hasta el 15 de diciembre.

®

Edicion nimero 11 de las Becas Fundaciéon Universia
para universitarios con discapacidad

Este programa pretende fomentar la inclusion social y laboral
de las personas con discapacidad

para que puedan estudiar y tener un buen empleo.

Presenta tu solicitud antes del dia 27 de octubre de 2017.

Programa de becas Colegios del Mundo Unido

Fundacién ONCE patrocina cada afio una beca
para que un estudiante con discapacidad estudie Bachillerato Internacional,

en algun colegio de la Fundacion Colegios del Mundo Unido.

® -




Soluciones Contagiosas

Fecha: 24 de octubre de 2017.
Lugar: Conde Duque Madrid.
Mas informacién: www.solucionescontagiosas.com

Encuentro Estatal nimero 11 de Voluntariado Tutelar

Fecha: del 27 al 29 de octubre de 2017.
Lugar: Bilbao.
Mas informacién: www.voluntariadotutelar.org

Congreso Nacional numero 8 de Tecnologias de Accesibilidad

Fecha: 6 y 7 de noviembre de 2017.
Lugar: Casa de la Moneda de Madrid.
Mas informacion: www.centac.es

Congreso Nacional numero 2 sobre Emprendimiento Social,
® Empleo y Discapacidad ®

Fecha: 14y 15 de noviembre de 2017.
Lugar: Universidad Jaime | de Castellon.
Mas informacién: www.congresoeed.uji.es

Congreso Nacional de Derecho de la Discapacidad

Fecha: del 15 al 17 de noviembre de 2017.
Lugar: Centro de Congresos de Elche.

Mas informacién: www.congreso.fderechoydiscapacidad.es

Congreso Internacional Autismo Sevilla

Fecha: del 30 de noviembre al 2 de diciembre de 2017.
Lugar: Hotel NH Collection de Sevilla.

Mas informacién: www.autismosevilla.org

Encuentro Nacional nimero 17 de Familias de Down Espafia
Fecha: del 6 al 9 de diciembre de 2017.

Lugar: Hotel llunion Tartessus Sancti Petri en Cadiz.

Mas informacion: www.encuentrodefamiliasdown.com

66 [N




Publicidad

Nosotros plantamos la semilla.
Ayudanos a que crezca...

Buscamos marcas amigas
que quieran eliminar barreras cognitivas.

iUnete y colabora!

contacta@revistalanuestra.com

RV,
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La Nuestra crece gracias al apoyo de mucha gente...
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