www.reaj.com La revista de la Red Espariola de n° 1- octubre - 2002

Juveniles

cheztoi
Carcassonne,
tesoro medieval
de Francia

jadelante!
Bilbao: cultura,
gastronomia
y diversion
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Gredos, Hoces del Cabriel,
Cazorla y Picos de Europa'
descubrelos en esta época.

£Sinfonias
otonales




Mochilas y libros. aigu-
nos albergues juveniles ejercen
como residencia de estudiantes. La
polivalencia de los albergues se ma-
nifiesta, por ejemplo, en su carécter
residencial. En muchos de ellos no
s6lo se alojan personas ‘de paso’ que
deciden conocer asi una ciudad,
playa 0 zona de montafia, sino otras
muchas que optan por elegir una de
estas instalaciones como hogar du-
rante el curso académico. Ejemplos
son el albergue de San Andrés de
Cornellana, en el barrio de Contrue-
ces de Gijon, que auna la comodi-
dad de un edificio moderno con el
ambiente de un palacio de finales
del siglo XVII. La mitad de sus 132
plazas se dedican durante el invier-
no a jévenes que estudian en Gijon,
destacando su «Espacio Arte».

La residencia albergue Mare de
Déu del Lledo o la de El Maestrat,
ambas en Castell6n de la Plana, ac-
tdan durante el curso exclusiva-
mente como residencia estudiantil.
O la Residencia del Carme en Man-
resa, un edificio que data del siglo
XIV en el que, ademés de ofrecer
alojamiento de Optima calidad,
existe un ambiente de convivenciay
apoyo activo al estudio. O también

Lazarillo de Tormes, un
nuevo albergue juvenil salmanti-
no. Coincidiendo con el afio de su
capitalidad cultural europea, Sala-
manca cuenta desde julio con un
nuevo albergue juvenil, el tercero
de carcter municipal que se inau-
gura en Castilla y Ledn. Denomina-
do ‘Lazarillo de Tormes’ en home-
naje a uno de los hijos literarios
maés ilustres de la zona, se trata de
un centro de nueva planta que
cuenta con un centenar de plazas
distribuidas en 30 habitaciones; de
ellas, dos son individuales, dos do-
bles, dieciocho triples, seis séxtu-

Arriba, lare-
sidencia al-
bergue Mare
de Déu del
Lled6 en
Castellon;
abajo, lare-

sidencia del
Carmeen
Manresa.

el recientemente reformado y am-
pliado albergue de Sevilla, situado
junto al campus universitario de
Reina Mercedes. Si eres estudiante,
no dejes de informarte en tu Comu-
nidad sobre esta magnifica opcién
de alojamiento. Conviviras con otros
compafieros, con alberguistas de
todo el mundo, y ademas te resulta-
r4 econémico. ;Qué mas se puede
pedir?

Many young students find lodgings
in youth hostels during the aca-
demic year as they offer high qua-
lity accommodation and have a
friendly atmosphere. If you are a
student, try to get information
about this alternative.

plesy dos adaptadas para minusva-
lidos. También cuenta con plazas
de garaje, aire acondicionado en
todas las habitaciones, salon de
actos, sala de reuniones, sala de te-
levision, internet, comedor, lavan-
deria y otros servicios a los que po-
drés acceder desde 5,71 euros.

A new youth hostel called ‘Lazarillo
de Tormes’ opened in July in Sala-
manca. The hostel offers 100 beds
distributed in 30 rooms, and other
facilities including: a meeting room,
dining hall, launderette and function
room.
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La musica, herramienta utili-
zada por el West Eastern
Divan y por la Fundacién
Holy Sounds para mejorar
las relaciones interculturales

a musica va mas alla de

fronteras y prejuicios. Al
menos, ese es el principio que
auspiciaban el director de or-
questa Daniel Barenboim, de
origen judio, y el intelectual pa-
lestino Edward Said cuando en
1999 pusieron en marcha el
West Eastern Divan, un proyecto
que aboga por el conocimiento
mutuo de &rabes e israelies a
través de la convivencia y del
trabajo filarmdnico.

Con el propoésito de materiali-
zar este anhelo de paz, ochenta
de los intérpretes jovenes mas
brillantes de aquellas latitudes
orientales se albergan durante
tres semanas en un enclave pro-
picio para el estudio. Bajo la ba-
tuta del maestro Barenboim,
perfeccionan sus conocimientos
musicales y gestan un foro de
dialogo en torno al problema pa-
lestino-israeli.

Esta experiencia, que se repi-
te cada afo con caracter itine-
rante, ha celebrado su cuarta
edicion en Andalucia, comuni-
dad auténoma que en el verano
de 2002 ha recogido el testigo
de la ciudad norteamericana de
Chicago. Como novedad, en esta
ocasion también se ha contado

Daniel Ba-
renboim es
uno de los
impulsores
de estaidea
de tolerancia
y conviven-
cia.

con alumnos espafioles y marro-
quies para favorecer la convi-
vencia entre ambos pueblos.

Asi, desde principios de agosto
los miembros de esta juvenil y
multicultural orquesta se congre-
garon en una residencia estudian-
til con el propésito de ensayar di-
versas composiciones; éstas fue-
ron finalmente interpretadas en
un gran concierto celebrado el 24
de agosto en el sevillano Teatro de
la Real Maestranza, donde han
triunfado algunos de los musicos
mas importantes del mundo.

¢Por qué Sevilla? Desde que la
idea vio la luz en 1999, Baren-
boim expresé su deseo de que el
proyecto se organizase en Anda-
lucia, “Unico sitio del mundo
donde arabes y judios vivieron en
armonia durante siete siglos”,
segln afirma. Ese pasado armo-




nioso de la region méas meridio-
nal de Europa fue razon de peso
para que ese mismo afio se ins-
taurase en ella la Fundacion Tres
Culturas del Mediterraneo, refe-
rente para la concordia de las
distintas sensibilidades que con-
viven a orillas del Mare Nostrum.

Jewish conductor Daniel Ba-
renboim, and Palestine intellec-
tual Edward Said set up West
Eastern Divan in 1999, an itine-
rant project by which Israeli and
Muslim musicians gather to pre-
pare musical pieces which they
later perform in concerts. This
year Seville has been chosen as
the seat of the Holy Sounds foun-
dation - an organization which,
through music, promotes un-
derstanding among, Muslims,
Jews, and Christians.

Fundacion Holy Sounds

Este curriculum de tolerancia también ha
sido basico para que la Fundacion Holy
Sounds instale en Espafia su sede mundial.
Creada por un matrimonio de empresarios
oriundos de Kazakhstan, busca la coopera-
cion y el entendimiento entre musulma-
nes, judios y cristianos tomando como base
un mismo lenguaje universal: la mtsica.
Para ello viene organizando una serie de
conciertos multiculturales.

Ademas, Holy Sounds concede becas a per-
sonas que cultivan y difunden la masica
propia de sus pueblos, y contempla entre
sus proyectos la formacién de un gran archi-
VO sonoro con registros procedentes de todo
el mundo, asi como la creacion de otros ma-
teriales educativos. Espafa, pais con amplia
tradicion intercultural, se alza de nuevo
como referente para la tolerancia y el enten-
dimiento entre los hombres a través de un
arte sublime: el lenguaje de la masica.




Reserva Ya tu plaza para es-
quiar este invierno. Antes de que
caigan las primeras nieves, asegura
tu plaza en las mejores estaciones
de esqui. Te lo ponemos facil: Espa-
fia tiene una amplia oferta; lo dificil
ser& decidir donde quieres ir. El al-
bergue juvenil Cantabria te permite
disfrutar de la estacion de invierno
Alto Campoo. Si prefieres el Pirineo
Aragonés, a un paso de las estacio-
nes de Astun, Candanchd, Formi-
gal, Panticosa y Somport, REAJ te
ofrece los albergues de Santa Maria
del Pilar en Villanta, Aysa-Candan-
chi 'y Canfranc-Estacion, asi como
los de Quinta Vista Alegre en El
Pueyo de Jaca, Sin, Santa Maria de
Aratores y Escuelas Pias, en Jaca.
La Estacion de Valdezcaray es otra
atractiva opcion a la que te da acce-
so el albergue de Molino Viejo en
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ALTA MON-
TANA. Ala

. izquierda,

plano gene-
ral de la es-
tacion de
Alto Campoo
en Cantabria,
alaizquier-
dalaesta-
cién hoscen-
se de Formi-
gal.
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i¢cPero qué son cinco
euros?! Pues, entre otras cosas, la
oportunidad de que los menores
de 30 afios tengan su carné juvenil
de alberguista, porque desde el
afo 2002 el consorcio REAJ am-
plié de 26 a 30 afios la edad de
quienes pueden acogerse a esa ca-
tegoria. Pero si ya has superado
tus tres décadas de existencia (en-

Ezcaray -La Rioja-. Si optas por el
Pirineo Catalan, puedes ir a La Vali-
raen La Seu d'Urgell, Pic de I'Aliga
en Ndria, Mare de Déu de les Neus
en La Molina, Era Garona en el be-
llisimo pueblo aranés de Salardu, o
también en el Val d’Aran Lés Mata-
cabos, en Lés, para disfrutar de Ba-
queira-Beret. O si lo prefieres pue-
des visitar la moderna estacion de
Sierra Nevada alojandote en el al-
bergue juvenil de “mas altura”. Ta
decides.

Book now in order to ensure that
Yyou get a place in any of the youth
hostels situated in the best Spa-
nish ski stations. There is an ama-
zing amount of them in Spain so
perhaps the hardest thing would
be for you to decide the spot where
you want to put your skies on.

T —

horabuena, a proposito), el precio
sblo asciende en 6 eurillos de
nada. Y reiteramos la pregunta.
¢Qué son, en este caso, 11 euros?
Esté claro que te interesa.

If you are younger than 30 you can
get a youth hostel card just for 5
euros. If you are older than 30, the
price is 30 euros. Don't miss out



BARCELONA

Aun queda afio Gaudi.
No desaproveches la oportunidad
de visitar la Ciudad Condal en su
“Afo Gaudi”. En la recta final de
2002 te esperan la VIl Edicion del
Festival de Otofio Ribermusica, asi
como las muestras ‘Gaudi’ y ‘Park
Guell’. Arquitectura y naturaleza,
‘Gaudi: el hombre y su obra’ o el es-
pectaculo biogréfico ‘Gaudi’, son al-
gunas opciones. Si ademas quieres
conocer sus creaciones, no dejes de
pasarte por la Sagrada Familia, el
Parque Guell o las Casas Batllo, Cal-
vet y Mild. En el resto de Espafia
cuentas con la Casa Botines, en
Ledn; el Palacio Episcopal de Astorga
(Ledn), la Villa ‘El Capricho’, de Co-
millas (Cantabria) o algunas interven-
ciones en la Catedral de Mallorca.
www.tujuca.com

The Autumn Ribermusica festival,
the Gaudi exhibition, the Park Gliell
and his other architectural work are
all good reasons to visit Barcelona in

DXT

Los Juegos Ecuestres Mun-
diales de Jerez, todo un éxito. No po-
dria calificarse de otro modo al gran
acontecimiento deportivo que Jerez
de la Frontera (Cédiz) organiz6 en
septiembre. Los 1V Juegos Ecuestres
Mundiales han sido los primeros de la
historia que han acogido pruebas de
siete modalidades diferentes: salto
de obstéculos, doma clésica, concur-
so completo, enganches, raid, volteo
y reining. El albergue de la ciudad,
lleno hasta la bandera; el nivel de
asistencia a las distintas competicio-
nes tampoco ha estado nada mal.
Www.inturjoven.com

The 4th World Equestrian Games
held in Jerez, were the first to hold
seven different competitive discipli-
nes. They were a resounding suc-
cess.

orel.amar
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Habra una vez: antologia
del cuento joven norteamericano.
En pocos paises ha tenido el cuento
una tradicion semejante a la que
presenta en los Estados Unidos. De
hecho, ha sido practicado y defen-
dido por autores de renombre como
Faulkner y Hemingway. Ahora, rin-
diendo tributo a ese género, Alfa-
guara ha editado 25 cuentos cuyos
autores oscilan entre los 20y los 40
afos de edad. En general, son tex-
tos faciles de digerir, centrados en
historias muy humanas y préximas
a la cotidianeidad.

A book in which twenty five North
American writers present some of
their stories, a genre which enjoys
considerable popularity in the USA.

Habrd uisa vee
1"\:"

Editorial Al-
faguara. Ma-
drid, 2002.
536 pp.
1925 euros.

CULTURA

Salamanca te espera en di-
ciembre. Cualquier fin de semana
es adecuado para visitar la capital
cultural europea del afio en curso, si
todavia no lo has hecho. A lo largo
de 2002, Salamanca ha acogido
cientos de actividades culturales, y
el nimero de personas que partici-
paron directamente en ellas entre
los meses de enero y junio supero el
millén. Pero todavia queda la traca
final. Asi que te recomendamos
pasar el puente del uno de noviem-
bre en nuestro albergue salmantino.
Tendras numerosas opciones, aun-
que tal vez la muestra del artista
local Antonio Marcos, la obra teatral
El manuscrito encontrado en Zara-
goza, dirigida por Francisco Nieva, 0
la exposicion didactica Anatomia,
vigje al cuerpo humano sean las
maés significativas. ; Te apuntas?
www.alberguesalamanca.com
Salamanca, European Cultural Ca-
pital for 2002, offers you a wide
range of cultural events including
music, theatre and exhibitions. Plea-
Se make the effort to visit.

FINO. Mas-
cota oficial
de los Juegos
Ecuestres
Mundiales
de Jerez.



VERANOS SOLIDARIOS

WWW.Cruzroja.es
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Un mar de ayuda

El fin del curso académico influye de dos maneras distintas sobre el voluntaria-

do. Por una parte, hay jévenes que optan por participar en alguno de los progra-
mas de cooperacion internacional desarrollados por organizaciones como

SETEM. Otros, por su parte, aprovechan el tiempo libre para involucrarse méas en

una actividad a la que ya dedican parte de su tiempo durante el resto del afio.

c ada verano, mas de 500 jove-
nes toman parte en uno de los
programas de ayuda al desarrollo
que la Federacion SETEM (Servi-
cios al Tercer Mundo) organiza en
treinta paises de Africa, Asia y
América. Muchos de ellos colabo-
ran habitualmente con la ONG, y
esta experiencia refuerza su vincu-
lacion. Otros, por el contrario, parti-
cipan exclusivamente en unos pro-
gramas cuya duracion oscila entre

Africa, Asiay
América son
los continen-
tes adonde
va destinada
la mayor
parte de esta

ayuda.

los 30 y los 60 dias para después
volver a la ausencia de compromiso
anterior.

Carlos Capataz, director nacional
del Departamento de Voluntariado,
Participacion y Formacién de Cruz
Roja Espafiola, manifiesta que su
organizacion carece de un volunta-
riado especifico de verano: “Debe
ser una decision meditada, ya que
otras personas dependen de tu de-
cision; aparte esta el asunto de la



www.risolidaria.org
www.canalsolidario.net

“El volunta-
riado debe
ser una deci-
si6n medita-
da, yaque
otras perso-
nas depen-
dendeella’,
afirma Carlos
Capataz.

Manuel San-
tanay Juan
Antonio Co-
rujo, dos jo-
VENes cana-
rios volunta-
rios.

formacion, que no se logra en dos
dias”, afirma.

(Y qué atrae a estos jovenes?
“Pienso que dos cosas, basicamen-
te: sentirse Gtiles y entablar relacio-
nes interpersonales con gente
como ellos”, afirma Carlos. Pablo
Cabrera, director de SETEM-Ma-
drid, afiade otras motivaciones:
“Conocer realidades distintas, ex-
presar su solidaridad hacia otros
pueblos, y también disfrutar de una

10. 11

experiencia que tiene algo de aven-
tura”, afirma.

Todas estas, y quiza algunas
otras, fueron las que impulsaron a
Manolo Santana a dar “el paso”.
Este joven de 21 afios, nacido y
residente en Las Palmas de Gran
Canarias, empez0 a los quince a
colaborar en el programa de soco-
rros y emergencias de Cruz Roja,
asi como en salvamento maritimo
y, como él mismo dice, “en todo lo
gue se puede”. Fue uno de esos
chicos que se acerco a la entidad
un verano... y se quedo. Igual que
su compafiero Juan Antonio Coru-
jo, de 37 primaveras, que no se
corta al reconocer que acercarse
en 1979 a esta institucion le
ayudé a descubrir “un mundo
nuevo”.

Por su parte José Luis Castro,
psicologo de La Corufia, lleva dos
de sus 29 afios trabajando en pro
de la educacion para la salud,
dando charlas en centros académi-
cos sobre sexualidad, VIH, anore-
xia, bulimia, etcétera: “Vi en ello
una oportunidad de colaborar con
la comunidad”, manifiesta. Desde
estas paginas, 0os animamos a se-
guir el ejemplo de estos comparie-
ros, ya que trabajar por un mundo
mejor es una de las experiencias
mas gratificantes que se pueden
tener. Y recuerda: aunque a priori
creas lo contrario, tiempo es lo que
sobra.

When the academic year ends,
many youngsters devote some of
their free time help in organizations
working to promote cooperation
and development. Every year, over
500 people volunteer to work in
projects organized by the SETEM
Foundation for Third World coun-
tries whilst many others get involved
with the Red Cross and other organ-
izations. Volunteering is gratifying
but it should be a responsible
choice.
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Garra
joven

Es uno de nuestros deportis-
tas mas laureados. El pal-
mareés de este barcelonés de 28
afios incluye, ademéas de una
Copa Davis, trofeos de primer
nivel, como Roma, Stuttgart,
Dubai, Lyon, Indiannapolis, In-
dian Wells, Washington o Kitz-
buhel, entre otros. También ha
sido campe6n del mundo del
ATP Masters 1998 en Hannover
y obtuvo, junto a su amigo Al-
bert Costa, la medalla de bronce

BARCELO-
NES. Este
culé de pro
es un verda-
dero lider

para sus
comparieros.

D) D
BN X

www.alexcorretja.com
WWW. atptour com

durante las olimpiadas de
Sydney. Sin embargo, los éxitos
de Alex no quedan reducidos a
una relacion de galardones de-
portivos. Este culé de pro es un
verdadero lider para sus compa-
fieros, y un estimulo para nifios
y adolescentes que aspiran a ga-
narse la vida con el deporte de
la raqueta. Pero él lo lleva con
humildad: "No creo que sea un
lider, aunque tal vez el ser de
caracter abierto haga que mis
comparieros confien a veces en
mi", asegura. Ha recibido varios
premios a la deportividad y a la
simpatia, algunos otorgados por
la propia prensa deportiva, a la
que facilita enormemente su
labor. Ademas, Alex es un tipo
solidario; ha creado una funda-
cion de ayuda a deportistas, co-
labora habitualmente con la
asociacion AVISMON de ayuda
a enfermos sin familia, y con
otras iniciativas altruistas de
muy distinta indole: "Creo que
todo lo que sea ayudar es bonito



-Su profesion le obliga
a viajar continuamente.
Lo que mas le gustay lo
que peor lleva de tanto
desplazamiento es...

- Algunos son muy pesa-
dos, pero normalmente
intento descansar; es
decir, dormir las maxi-
mas horas posibles.
-{Qué tres cosas no pue-
den faltar en su male-
ta?

-Lo normal es no olvidar
nunca mi neceser higié-
nico y farmacéutico -por
mis alergias-, mi raqueta
y siempre un libro u otro.
-(Lleva contabilizado el
namero de paises que
conoce?

- Desde los nueve anos
que estoy viajando han
sido muchisimos, alrede-
dor de todo el mundo.
-{Cual de ellos reco-
mienda visitar a sus
amigos?

- Hay cosas maravillosas
en todo el mundo, pero
en sus buenos tiempos
encontré muy lindo Bue-
nos Aires, Australia,
Dubai, y sobre todo nues-
tra Espafa, con su clima
que es una pasada.

-(Qué razones alegaria
para invitarnos a cono-
cer Barcelona, su ciu-
dad?

-Es de lo mas

y satisfactorio”,
manifiesta. Su tra-

yectoria demuestra, por tanto,
que éxito y compromiso social
son valores complementarios.

Alex Corretja is one of the most
successful Spanish tennis pla-
yers. At 28, he has an amazing
career and his charm is recog-

hermoso que existe con
su contraste de mary
montana.

-Algtin rincon que le
apasione de la Ciudad
Condal.

-Barcelona tiene un sin-
fin de rincones maravi-
llosos. El casco antiguo,
la Sagrada Familia, toda
la obra de Gaudji, la mon-
tafia del Tibidabo desde
donde se divisa toda la
ciudad y muchisimas
€osas mas.

-La ciudad que mas le
impresiono fue...

-Paris es "magnifique",
por sus calles, sus monu-
mentos, sus museos, etc.
-(Cuadl es el ultimo viaje
que hizo por placer?

“Me gusta
Buenos
Aires,
Australia,
Dubali, y
sobre todo
nuestra
Espafia”

- Canarias y Formentera.
Fueron unos dias estu-
pendos; en la segunda,
en compaiia de Albert
Costay las sefioras res-
pectivas.

-(Que proyectos tiene
en este sentido?

- De momento, no tengo
ninguno hasta que acabe
la temporada.
-Cuéntenos una anécdo-
ta que le haya ocurrido
en alguno de sus des-
plazamientos.

- Han existido varias,
pero la mas hermosa es
la gran amistad que hice
con un seflor argentino
con el que mantenemos
contacto continuamente
e incluso estuvo invitado
a nuestra boda. Cuando
nos conocimos, yo tenia
17 afios y le firmé un au-
tografo en las bolsas que
hay en los aviones; me
dijo que yo, de la manera
que era, triunfaria en
este mundo y dio la ca-
sualidad que el primer
torneo que gané en mi
vida como profesional
fue en Buenos Aires. El
estuvo alli con su bolsita,
lo reconoci en la rueda
de prensa y desde aquel
dia nos llamamos sema-

que no es fan de nadie,
solo de Alex.

—

participates

nalmente. Su familia dice

» nized by all. He

in

various charity organizations in
Barcelona, his home city, and he
recommends the historic center,
all of Gaudf’s work and the views
from the Tibidabo Mountain. As
for foreign cities, he recom-
mends that we visit Paris.
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www.inturjoven.com
www.jcyl.es/juventud
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La caida de la hoja marca el ini-
cio de un periodo idoneo para
calzarse las botas y salir a la monta-
fia. Te presentamos cuatro alterna-
tivas. De sur a norte, déjate llevar
por los sonidos de la naturaleza: un
cumulo de sinfonias que no te deja-
ran indiferente.

CAZORLA (JAEN)

EL PARAISO DE LA
BERREA

En el corazén de la plaza Mauricio
Martinez se erige un antiguo con-
vento renacentista cuya fachada
data de 1513. Esta 'reliquia’ del
arte jiennense es hoy un albergue
juvenil adscrito a Inturjoven, la red
andaluza de albergues juveniles.
Cazorla, una de las localidades que
da nombre al Parque Natural de
Cazorla, Seguray Las Villas, repre-
senta una excelente opcién para
aquéllos que deseen contemplar la
berrea, ritual sonoro que los cérvi-
dos repiten otofio tras otofio. Te
proponemos, ademas, una ruta in-
augurada hace pocos meses que
lleva el nombre de Félix Rodriguez
de la Fuente. Esta bordea el brazo
sur del embalse del Tranco, y par-
tiendo del mirador que lleva el
nombre del famoso naturalista, re-
corre casi 20 kildmetros y permite
contemplar las multiples formas
que el agua ha esculpido en las
rocas, ademas de gamos, ciervos,
jabalies, aguilas reales y perdice-
ras, buitres y bahos reales.

»1.Vista
aérea de Ca-
zorla, justo
al piede la
sierraque
lleva su nom-
bre.
»2.Elrio Ca-
briel, en las
cercanias de
Venta del
Moro, ofrece
multitud de
bellas posta-
les.
»3.EnTama
se conjuntan
monte, rioy
pequefios
nlcleos ur-
banos.

»4. A pocos
kilémetros
de Navarre-
donda, los
picos de Gre-
dos albergan
nieve yaen
noviembre.

VENTA DEL MORO (VALENCIA)
LA MORADA DEL ECO

En la meseta de Requena-Utiel, a
100 kilémetros de Valencia y a una
distancia similar de Cuenca, figura el
municipio de Venta del Moro. En
aquel enclave privilegiado, punto de
transicion entre el paisaje castellano-
manchego y el propio del arco medi-
terraneo, existe un albergue que fue
inaugurado en 1993 para ofrecer a
los jévenes la posibilidad de explorar
un ecosistema Unico: las hoces del
rio Cabriel.

Se trata de una enorme fisura pro-
vocada por el paciente discurrir
durante milenios de esa corriente
fluvial. Las fuerzas de la naturale-
za han gestado enormes crestas
verticales de rocas afiladas (deno-
minadas cuchillos, como los de la
Fonseca) que recuerdan a las
construcciones  arquitectonicas
gdticas, u otras en disposicion ho-
rizontal llamadas hoces. Las es-
carpadas laderas han creado un
ecosistema virginal donde predo-
minan especies vegetales como el
pino, el madrofio, la coscoja, el
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enebro, el lentisco y el brezo, asi
como una riqueza faunistica
donde &guilas, buhos y gatos mon-
teses brillan con luz propia. Te sor-
prenderé el sonido de tu voz rebo-
tando contra estas ingentes pare-
des de piedra.

TAMA (CANTABRIA)

DONDE CANTA EL
UROGALLO

En el municipio de Cillorigo de Lié-
bana se encuentra Tama. Aqui se
erige el albergue autonémico ‘Picos
de Europa’, ideal para conocer un
entorno sumamente rico. Si tu inte-
rés se decanta por el arte, esta zona
te brinda una inigualable coleccién
de iglesias roménicas y prerromani-
cas como Santa Maria de Lebefia,
construida en el siglo X y una de las
joyas del arte mozarabe espafiol.
Pero si tu vocacion viajera se decan-
ta por el disfrute de la naturaleza,
cerca encontraras los picos mas ele-
vados del macizo que da nombre a
nuestro albergue. La vegetacion
combina ejemplares mediterra-
neos como la encina y el alcor-
noque con especies tipicamente &

&

YFAUNAEN
GREDOS. En
el apartado
faunistico
destacan la
salamandra
y el sapo
-ambos en-
démicos-, el
aguilareal,
la gardufia,
lajinetay,
especial-
mente, la
cabra mon-
tés, cuya su-
bespecie
victoriae
s6lo podras
contemplar
en estos pa-
rajes.

o
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atlanticas, entre otras hayasy robles.
La riqueza faunistica incluye anima-
les en peligro de extincién como el
o0so pardo, el &guilareal y el urogallo.

NAVARREDONDA DE GREDOS (AVILA)

MELOQI'A TORRENCIAL
DEL RIO TORMES

A una hora y media a pie desde el
albergue juvenil de Navarredonda
de Gredos, ubicado en las afueras
de la localidad, nace el rio Tormes.
Esa corriente de agua, que cruza la
universal ciudad de Salamanca,
impregna de sonidos hidricos a
buena parte de este paraje serrano,
donde podrés encontrar pinares
como los de Navarredonda y Hoyo-
casero, especies vegetales distri-
buidas por pisos como jaras, ma-
drofios, castafios, abedules, lina-
rias alpinas, pulsatillas y bocas de
dragon de Gredos. A unos 17 kil6-
metros del albergue tienes la plata-
forma de Gredos, donde es facil
contemplar a estos impresionantes
mamiferos. Si puedes, acude a fi-
nales del otofio, cuando el periodo
de celo hace que los machos se
acerguen a los grupos de hembras
y entablen entre ellos combates
encarnizados. Una curiosidad: a
200 metros del albergue se alza el
Parador de Gredos, el mas antiguo
de lared espafiola de paradores.

Autumn is an ideal time to go wal-
king in the mountains. Here we pres-
ent you with a series of choices: Ca-
zoria (in the province of Jaen) is
known for the bellowing of its deer
and its impressive natural landscape.
Venta del Moro [Valencia), where you
can explore the beautiful rocky lands-
cape and stay in the Hoces del Cabriel
youth hostel; Tama, in Cantabria, of-
fers art and an animal and plant life
which are unique in Spain; Navarre-
donda de Gredos [Avila) where
mountain goats roam around freely,
and the river Tormes begins its jour-
ney through the spectacular “sie-
ce




busca,compara...

En esta pagina te mostramos una seleccion de botas flexibles y semirrigi-
das, ideales para que “hagas camino al andar” si optas por recorrer este
otofio las zonas de montafa que presentamos en la seccion anterior. Ya

sabes: busca, compara...

TREKKING TIBET GTX e LA SPORTIVA
Con un nimero minimo de costuras y una sola pieza su-
perior en piel de Nubuck, esta bota de medio
peso es excelente para trekking en general.
Cuenta con dos ventajas adicionales: una
absoluta impermeabilidad y la transpirabi-

TREKKING DAKOTA PLUS SUEDE ¢ GARMONT
Excelente bota para trekking de altura que

combina un material tradicional como la piel 4" ==
con lamés avanzada tecnologia en su fa- i

bricacion. Se adapta per- e
fectamente al pie, propor- t'f_:{ . e ")
cionando una éptima suje- | e #
ciony proteccion. Fabrica- =Y /

My - lidad que proporciona el Gore-tex.
- hﬂ‘ Duras, resistentes y, sobre todo,
) comodas. Su media suela Trail-
A . ] flex incorpora un refuerzo de
— acero. Para los trekkers mas se-
rios. Alrededor de 109 euros

daen piel resistente a la

abrasion. Su suela Vibram Ice Trek la convierten en un
calzado apto para media y alta montafia, proporcio-
nando una traccion 6ptima sobre terrenos irregulares y
nieve. Para sibaritas de la naturaleza. Unos 110 euros

TREKKING EVOLUTION « BESTARD

Un recurso ideal para alta montafia, realizada en cuero muy resistente a la abrasion y a los arafia-
z0s. Su material, asf como el forro Gore-Tex, proporciona una completaimpermeabilizacion,
manteniendo siempre la transpiracion. Ademas, incluye plantilla anatémica de alta densidad fo-
rrada de Cambrelle, adecuada para combatir la fatiga muscular y que no permite el desarrollo de
hongos, bacterias y malos olores. Para profesionales de la ‘eco-caminata’. En torno a 165 euros

TREKKING CYPRUS ¢ TUCKLAND

Calzado de media altura realizado integramente en piel. Presenta una suela con perfil antidesli-
zante y con zonas de flexin, asi como un intercalado de poliuretano de baja densidad para mejo-
rar laamortizacion. Del mismo modo, el piso es resistente al gasoil y la gasolina. Un instrumento
muy completo para disfrutar de tu expedicion. Unos 66 euros :

P . TREKKING SALVADOR « HI-TEC

d - Esta bota se caracteriza especialmente por su ligereza. Dispone de plantilla recambiable y

- forro antihumedad, ademas de un sistema de lazado metalico antioxidante, tirador trasero
de nylon para facilitar su calzado y entresuela de EVA, que proporciona gran comodidad.
Para senderistas todoterreno. Desde 33 euros

TREKKING ATLAS ¢ BOREAL

Ideal para trekking y ascensiones de media montafia, se trata de un calzado robusto cuyo ‘
forro con sistema Boreal Dry Line facilita la transpiracion y aumenta laimpermeabilidad. = SE"“‘r *
La suela Boreal Skiwalk, fabricada en caucho de dos densidades, posee una original es- ---t— .

tructura de tacos y grabado antideslizante. Buenas, bonitas... Alrededor de 81 euros

e @,

TREKKING PICOS Il GTX « GARMONT
n Esta bota de cafia alta ofrece una elevada proteccion al tobillo, algo
o e necesario para las rutas mas complejas o para cubrir grandes dis-
tancias con carga. Ligera e impermeable, presenta notable resis-
tencia al desgaste. Exterior en piel de Nubuk y forro en piel o Gore-
— Tex. Una excelente inversion. Mas de 115 euros
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ALBERGUE BILBAO ATERPETXEA

Gastronomia
y diversion a
la sombra del

L,

ALBERGUE BILBAO ATERPETXEA
© Ctra. Basurto-Kastrexana, 70

TELEFONO© 944 270 054
FAX © 944 275479

WEB ©
http://albergue.bilbao.net

E-MAIL © aterpe@albergue.bil-
bao.net

TRANSPORTE PUBLICO © Bus
linea 58

SERVICIOS © 142 camas ©
Sala de lavanderia y planchado
© Sala de reuniones © Ascen-
sor © TV-Video © Alquiler de
bicicletas © Servicios de res-
tauracion © Cocina © Discapa-
citados © Deporte © Parking
gratuito

PRECIOS ¢ 10,81-16,82 euros
(desayuno incluido).

Guggemheim

»FACIL
CAMINO.
Desde Ma-
drid a Bilbao,
por la Nacio-
nal I.

www.bizkaia.net

A diez minutos del centro de
la ciudad mas industrial de
Euskadi se erige el albergue
Bilbao Aterpetxea, uno de
los mejores de Espafia.

PIERDAS
»»Museo
Guggenheim
-Rubensy su
época. Teso-
ros del
Museo Ermi-
tage. 1 octu-
bre 2002-fe-
brero 2003

R odeado por una superficie
ajardinada con 22.000 m2,
este buque-insignia del alber-
guismo vasco fue inaugu-
rado el 13 de julio de
1998, reciclando para
ello una antigua resi-
dencia estudiantil.
Desde entonces, su
evolucion ha sido me-
tedrica. En sélo un
afo, el Bilbao Aterpet-
xea se convirtio en el pri-
mer albergue de Europa que
lograba la certificacion de cali-
dad ISO 9002. Més tarde, su filo-
soffa de mejora continua le per-
mitié obtener la ISO 9000:2000.
Todo un reconocimiento al es-
fuerzoy a la buena gestion.

La belleza del paraje, la oferta
cultural y gastronémica, asi como
la calidad de este inmueble son
tres razones de peso para que los
jovenes y las familias se alojen
aqui cuando visitan la ciudad de
la ria del Nervion. De hecho, en el
periodo estival se roza la plena



ocupacion, manteniéndose du-
rante el resto del afio unos indi-
ces superiores al 73 %. Actual-
mente, los responsables del al-
bergue trabajan en la habilitacion
de un espacio como biblioteca y
sala de Internet, que esperan se
halle operativo antes de final de
afo.

OFERTA TURISTICA Y
CULTURAL

A escasa distancia del albergue
tienes més de 200 kilémetros de
costa, 22 playas y 15 puertos de-
portivos o pesqueros. El recorrido
por el litoral cantabrico empieza
en la playa de La Arena, la méas
grande de Vizcaya. En Getxo en-
contrards las de Ereaga, Arrigu-
naga y la de Aizkorri, esta ultima
de gran atractivo turistico.

Si prefieres montafias, acérca-
te al parque natural de Urkiola,
conocido por sus frondosos bos-
ques de castafos, robles o hayas.
Al margen del Guggenheim, la
oferta cultural bilbaina incluye el
museo de Bellas Artes, donde po-
dréas contemplar obras de Zurba-
ran, Murillo, Goya, El Greco, Cé-
zanne o Gauguin, asi como el
Casco Viejo, el teatro Arriaga y el
palacio Euskalduna. Si te intere-
sa la historia, no dejes de visitar
Guernica, ubicada a escasos kil6-

-Manolo Val-
dés. 22 octu-
bre 2002-12
enero 2003
»»Museo de
Bellas Artes
-Julio Rome-
ro de Torres.
7 octubre
2002-26
enero 2003
»»Eventos
-Ciclode
Operadel te-
atro Arriaga.
De octubre a
mayo. Bilbao
-Conciertos
de musica
clasica. No-
viembre.
Getxo.
-Festival in-
ternacional
de titeresy
marionetas.
Noviembre.
Bilbao
-Festival in-
ternacional
de cine do-
cumental y
cortometra-
je. Noviem-
bre. Bilbao.

metros de la ciudad y mundial-
mente conocida por el bombar-
deo que plasmara Picasso.

En cualquier caso, aprovecha
tu visita al Pais Vasco para degus-
tar la inigualable gastronomia de
esta tierra: empieza con unos pi-
mientos del piquillo o una porru-
salda (sopa de puerros); si lo tuyo
es el pescado, sigue con el baca-
lao a la vizcaina, las kokotxas de
merluza o el marmitako de boni-
to. Si por el contrario prefieres la
carne, opta por el sukalki (guiso
de vacuno), los chuletones asa-
dos, el cordero asado al burruntzi
o0 las carnes de caza. Como pos-
tre, cuajada, queso de Idiazabal,
manzanas asadas, pastel vasco o
un plato de intxaursaltsa, prepa-
rado con leche y nueces secas.

Ten minutes away from Bilbao is
Bilbao Aterpetxea, one of best
youth hostels in Spain. Surroun-
ded by green areas and with spec-
tacular views, the youth hostel
was one of the first in Europe to be
granted an ISO 9002 quality certi-
ficate. From here, you can travel
along the Cantabrian coast, explo-
re its magnificent beaches, and
visit the Natural Park of Urkiola.
While in the city, visit the old histo-
ric center, the Fine Art Museum or
the famous Guggenheim.
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HOSTELLING INTERNATIONAL

La otra red |
de redes

Estamos seguros. Nunca hubieras imaginado
gue el albergue donde has recogido esta publi-
cacion, y que seguramente habra sido un buen
campamento base para tus vacaciones o
“escapadas”, forma parte de una red interna-
cional con casi un siglo de vida a sus espaldas.

ero, sin duda, tampoco te

habras parado a pensar que
esa otra “red de redes” genera
més de 35 millones de pernocta-
ciones anuales en 4.200 alber-
gues repartidos por mas de 60
paises de los cinco continentes.
Crea miles de empleos directos,
y otros tantos indirectos. Es una
de las organizaciones juveniles
mas grandes del mundo, con un
namero de miembros superior a
los tres millones, y la contribu-
cion de los alberguistas al sector
turistico internacional alcanza
1,4 billones (con b) de ddlares
anuales.

Todo esto se debe a la Interna-
tional Youth Hostel Federation
(IYHF); una federacion cuyo ras-
tro nos lleva hasta 1909, cuando
el profesor aleman Richard
Schirrmann descubrié que las
excursiones, el aire libre, la cul-
tura o la ciudad constituian un
instrumento bésico para la for-
macion integral de sus alumnos.
Y acertd. De hecho, el alberguis-
mo es una filosofia que conlleva
mucho mas que viajar y alojarse

La tolerancia
como valor

Bajo el lema “La paz esta en tus manos”, la IYHF
ha puesto en marcha un programa denomina-
do Alberguismo para la pazy el entendimiento
internacional (Youth Hostelling for peace and
international understanding). Para ello, la Fede-
racion Internacional de Albergues Juveniles tra-
baja estrechamente con la UNESCO, auspician-
do un mundo en el que los jovenes sean parte
activa de la sociedad, y que esta contribucién
sea promovida y valorada.

Con este proposito se han puesto en marcha
una serie de actividades interdisciplinares que
van desde la distribucion de carteles en los que
jovenes de distintas razas abogan por la toleran-
cia -promovida en los albergues alemanes-
hasta foros de discusion sobre los efectos de la
publicidad y de la informacién en nuestra pro-
pia percepci6n del mundo, algo que se viene lle-
vando a efecto en los albergues de Bélgica. Otras
actividades deportivas, ltdicas, educativas y de
proteccién medioambiental se han previsto en
Australia, Italia, Argentina, Israel o Inglaterra.




a buen precio. Es un modo de vida, una for-
macion continua en valores, un ejercicio de
convivencia entre jovenes y mayores de
todas las razas, culturas y procedencias.

Los albergues, por tanto, se convierten en
base de operaciones para la exploracion cultu-
ral y el enriquecimiento humano. E igual que
sucede con las personas, nuestras instalacio-
nes son sumamente heterogéneas. Puedes en-
contrar una cabafia de madera en Ontario (Ca-
nadéd), un castillo en Alemania o Toledo, una
casa de piedra rojiza en Manhattan (Nueva
York) o un ala habilitada como tal en el estadio
olimpico de Helsinki. Tu eliges.

4,200 youth hostels from over 60 countries
and all five continents are members of the
International Youth Hostel Federation (IYHF),
an organization set up in 1909 with the aim
of offering an alternative and cheaper ac-
commodation network to youngsters trave-
ling abroad who want to discover new ways
of life and cultures. The IYHF also advocates
an on-going education on values and sha-
ring.

Extracto del saludo remitido por
el Dr. Harish K. Saxena, presi-
dente de Hostelling Internatio-
nal, celebrando el nacimiento de
la revista Albergues Juveniles

Como presidente de la Federacion In-
ternacional de Albergues Juveniles
(IYHE), es un gran placer para mi
poder escribir una carta de introduc-
cion para la revista corporativa na-
cional de REA].

(-..) La constitucion de la Red Es-
pariola de Albergues Juveniles en
1955 fue la primera de la region me-
diterrdnea. Actualmente, REA] cuen-
ta con mds de 130.000 socios y de
180 albergues juveniles (...) Es muy
gratificante saber que un porcentaje
superior al 85% de la red de alber-
gues ahora ofrece instalaciones pre-
paradas para los disminuidos fisi-
CoS.

(-..) En julio de 2002, IYHF lanzo
una nueva iniciativa bajo el lema
“Alberguismo juvenil para la paz y
el entendimiento internacional”. Los
albergues consideran que ellos tam-
bién deben reaccionar ante los tragi-
cos y violentos conflictos que desga-
rran culturas y naciones (...) Yo estoy
seguro de que REA] se unird de buen
grado a nuestra iniciativa y ustedes,
en su calidad de pais miembro, ten-
drdn la oportunidad de tomar parte
activa en ella.

El mundo del alberguismo juvenil
ha experimentado grandes cambios
desde sus humildes origenes en 1909
(--) Y, como se estd utilizando la tec-
nologia cada vez mds, ahora es posi-
ble reservar una plaza con antela-
cion por Internet. Es mds, REAJ dis-
fruta de una excelente pdgina web
que contiene datos sobre todos los al-
bergues espafioles y los programas
de actividades y acontecimientos
()

Les deseo que realicen numerosos y
agradables viajes con estancia en al-
bergues juveniles por Espafia y otros
lugares del mundo en el futuro.




GRAN PANTALLA

El doblaje,
0 fraude?

JVIrtu

S eguro que de pequefio
te resultaba extra-
flo observar qué
bien hablaban
castellano  los
actores de tus
peliculas favori-
tas. Cuando
fuiste creciendo,
descubriste que
Al Pacino, Christo-
pher Reeve o Robert
de Niro no son un
prodigio del bi-
linguiismo, sino
individuos a los
que otros intér-
pretes espafio-
les prestan sus
dotes vocales. Se
trata de los actores de
doblaje, profesionales que
gracias a una copia del guion, a
una amplia capacidad de reten-
tiva y, sobre todo, a los registros
de sus voces haran que el espec-
tador no deba, como decia aquel
anuncio, “o ver la pelicula, o leer
los subtitulos™.

Lo que probablemente no
sepas aun es que, en torno a este
hecho tan familiar para el cinéfi-
lo de nuestras latitudes, existen
dos posturas enfrentadas: una,
la de criticos que no dudan al ca-
lificarlo como un fraude que re-
baja la calidad del producto ori-
ginal. Otros, por el contrario, de-
fienden esta tradicion tan arrai-

Iy
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Habitual en el ambito
audiovisual espafiol, despier-
ta recelos entre los cinéfilos
mas puristas

e

>

gada en Espafia y combaten el
purismo de los anteriores afir-
mando que el actor de doblaje
enriquece la pelicula incorpo-
rando nuevos matices y puntos
de vista.

Ahora bien, ;qué es el doblaje?
Si optamos por una explicacion
corta, sencilla, podriamos definir-
lo como el ajuste de un texto al
movimiento de los labios de un
personaje. Por supuesto, este
ejercicio de sincronia requiere
gue el actor de doblaje aporte voz,
modulacion, diccion, entonacion,
proyeccion, matices, registros vy,



. no puede faltar la figura del
A técnico de sonido, profe-
sional especializado en
el registro de voces y en
la posterior sincroniza-
cion de éstas con la ima-
gen y el soundtrack, una
especie de banda sonora ori-
ginal que incluye tanto la mdsi-
ca de la pelicula como cualquier
ruido ambiental. También re-

quiere la coordinacién de un di-
rector -al igual que una obra tea-
tral o una produccion cinemato-
grafica- que dé instrucciones y
corrija los posibles errores.

Sin embargo el doblaje, que en
television también se aplica a di-
bujos animados, series o progra-
mas, requiere una técnica dife-
rente en el caso de los documen-
tales. Asi, el efecto de sincroni-
zacion es totalmente distinto al
propio de las peliculas, ya que la
voz del doblador no tiene que co-
ordinarse con el movimiento de
labios del personaje: de hecho,
la diccion original siempre esta
presente, aunque a un volumen
menor.

Nos encontramos, por
W . tanto, ante una profesion
2 1 \ apasionante, desconoci-
3 \A da, que pese a las polé-
micas que suscita ha
| dejado un sello imbo-

rrable en nuestra cultu-
ra cinematografica.

sobre todo, altas dosis de inter-
pretacion.

La tarea del traductor es indis-
pensable. El texto, una vez tra-
ducido, se ajusta para posibilitar
su sincronizacion. Antes, la peli-
cula debe ser dividida en una
serie de fragmentos cortos, de
unos 45 segundos -denomina-
dos ‘takes’-, que facilitan la
exactitud en la ejecucion de esta
tarea. En un estudio de doblaje

L}
Ty

} . The dubbing of films, a com-

mon practice in Spain, gives rise
to two opposing opinions: on the
one hand, critics maintain that
dubbing is a rip-off as it reduces
the quality of the original, whilst
others defend it as a tradition
which is deeply rooted in Spain
and argue that dubbing actors
enhance a film by adding other
nuances and offering other pers-
pectives.




ALIMENTACION

1 .
S 4 www.cnic.es
saludyalimentac

Dime lo que
engulles...

...y evaluaremos tu salud. En numerosas ocasiones has escuchado que la ali-
mentacion es la base de una forma fisica saludable.Y asi es, pues combinarla
con un poco de deporte ayuda a prevenir ciertas dolencias. En esta ocasién,
gueremos ofrecerte la oportunidad de que seas tU mismo quien juzgue si tu
dieta alimenticia es moderadamente saludable, tomando como referencia a los
recuadros que aparecen en este reportaje. Los alimentos recogidos sobre
tonos claros son los mejores; conforme te vayas alejando hacia la derecha,
consumelos con moderacion. Asi que ti mism@

los mejores

zumos de integrales
vegetales frescos col

ajo cebolla
melén guisantes
legumbres brécol
berros endibias
alcachofas ardndanos
zanahoria citricos
espinacas pimiento
nectarina agua
salvado

coles de bruselas
té verde o negro
aceite de oliva
papaya
zumo de uva
coliflor
mango
rabanos
pescado azul
cereales

ion.consumer.es

cocido con chorizo

y morcilla
buenos y sanos\ sgpa de pescado
zumos de frutas I B
pipas de girasol pinones
judias verdes nueces
melocoton fresas patatas
ciruelas frambuesas N\ avellana
leche de soja higos
queso fresco pepino
lechuga apio
esparragos cereales
tomate escarola
ez manzana
calabacin vino tinto
pifia natural berenjena
pollo sin piel setas

ensalada de atin  cerezas

pechuga de pavo  puré de verduras

pescado azul almendras
maig pasta
marisco

pizza

yogur desnatado
palitos integrales




jdelicioso!, pero...

hamburguesa
manteca de cerdo
patés

helados de nata y
chocolate

margarina
butifarra

panceta

pollo con piel
churros

leche condensada
tocino

cubitos de bacalao

ensaladilla rusa
chocolatinas rellenas
aros de cebolla fritos
calamares a la romana
bebidas gaseosas
bolleria industrial
embutidos

pastelitos de crema
caramelos

salchicas

patatas fritas

salsa tartara

cocteles

solo para comer a veces

zumos de fruta
azucarados

mantequilla
lasafia de carne
carne a la parrilla
pato y caza

tapas

sandwiches
alb6ndigas

jamon serrano
calamares rellenos

coco
olivas
cacahuetes
huevos

mostaza

espalda de buey
lomo de cerdo
ensalada de arroz

costillas de
cordero

margarina vegetal
baja en calorias

arroz con leche
desnatada

filete de ternera
dulces de licor
café

aguacate

yogur entero

ensalada de pollo
mahonesa light
empanada gallega
pasta rellena
queso graso
palitos

crackers

costillas de cerdo
comida mexicana
palomitas

frutos secos
pollo asado
cerveza
chocolate
mermeladas
jamon dulce
menestra
sorbetes

helados de frutas
rosquillas

Consejos,
de corazon

El Centro Nacional de Investigacio-
nes Cardiovasculares Carlos III ha
creado un decdlogo idoneo para
que la dieta contribuya a mante-
ner en forma el motor de tu orga-
nismo. Son estas diez reglas de oro:

Ajusta la cantidad de calori-
as a las que realmente nece-
sites.

Consume aceite de oliva de

primera prensa en frio y trata
de reducir al maximo el consu-
mo de otro tipo de grasas.

Consume maés proteinas pro-
cedentes de legumbres y pes-
cados y menos de carnes rojas.
En total las proteinas deben co-
rresponder a un 15 % de tu dieta.

Cambia la leche entera por

desnatada y procura que los
quesos que tomes sean frescos
en lugar de curados.

No debes consumir mas de 2
- 3 yemas de huevo por se-
mana.

Convierte a las verduras y las
frutas la base de tu alimen-
tacion.

Toma alimentos integrales
mejor que refinados.

Disfruta todos los dias con

un par de piezas de fruta, si
es posible tomandolas en el des-
ayuno.

Limita el consumo de azucar

y sal al minimo. Ten en
cuenta que los alimentos proce-
sados ya la contienen.

Procura por lo general

evi tar los alimentos pro-
cesados y vigila la composicién
de la etiqueta en los que consu-
mas.




WwWW.reaj.com

Cuéntanos tu viaje...

...y escapate un fin de semana
con tus cuatro mejores amigos

Gana un fin de semana (dos noches) para tiy los cuatro amigos que elijas, en régi-
men de pension completa, en cualquiera de los mds de 200 albergues esparioles ads-

critos al consorcio REAJ (*).

Con este primer niimero abrimos una convocatoria para que alberguistas de cual-
quier edad y procedencia compartan con los demds lectores de Albergues Juveniles
sus experiencias durante las estancias en albergues de todo el mundo.

Sdlo tienes que enviarnos una fotografia de creacion propia junto con un texto de no
mds de 150 palabras, sobre algo divertido o interesante del albergue que nos propo-
nes, y tres consejos que todos deberiamos tener en cuenta antes de seguir tus pasos,
haciendo referencia al albergue en que te alojaste. Puedes plantear alternativas de
viaje nacionales e internacionales. La originalidad del enfoque que le des a tu crea-
cién, asi como la peculiaridad del sitio que nos propongas, serdn tenidos en cuenta.

bases

=La participacion sera individual y se necesita
disponer del carné de alberguista vigente expedi-
do por una red reconocida desde la International
Youth Hostel Federation (IYHF), con independen-
cia de su edad o nacionalidad.

= Los originales se enviaran por correo a Red Espa-
fiola de Albergues Juveniles. C/Barquillo 15 A, 12
G, 28004 Madrid, o por e-mail a info@reaj.com -
en este caso, la fotografia debera tener una resolu-
cién minima de 700 KB-. Es imprescindible que
se indique en el sobre -0 en el Asunto del e-mail- la
referencia CUADERNO DE VIAJE. Deben figurar
nombre, apellidos, teléfono y direccién y nimero
de carné de alberguista. Los originales no seran
devueltos ni se remitird acuse de recibo.

=El plazo de admisién de las obras se cerrara el
22 de noviembre de 2002. El matasellos de co-

rreos o la fecha de recepcion del e-mail daréan fe
del dia del envio.

La propuesta ganadora de cada trimestre, que
sera elegida como tal por el Comité Editorial del
consorcio REAJ, se publicara en las paginas de la
primera revista corporativa que aparezca después
de que el jurado dictamine su fallo, y asi ocurrira
sucesivamente. Antes, se informara a los ganado-
res a través de las direcciones facilitadas. La tar-
jeta de alberguista serd imprescindible para
tomar posesion del premio.

- Los autores ceden los derechos a la Red Espa-
fiola de Albergues Juveniles, S.A. para su publi-
cacion, produccion y difusion. Las obras premia-
das podran ser publicadas total o parcialmente
tanto en la revista como en el sitio web
WWW.reaj.com

(*) Para disfrutar dentro del afio. Esta sujeto a disponibilidad de plazas.



