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Con HSBC abri tu cuenta
Premier 100% online.

Y conocé un mundo de beneficios
en el Carrasco Lawn Tennis Club.

1 50/ de descuento en la matricula¥*,
(0)

hasta en 24 cuotas sin interés

(o) de descuento en la cuota
7%

mensual del Club

2 Oo / de descuento en la cafeteria y restaurante
O del Club con tarjetas de Crédito HSBC**

' a Inverti a plazo fijo online en pesos y délares

Transferencias sin costo*** E E

Mejor tipo de cambio de monedas en iBanca -

Préstamo hipotecario con la

> © G

cuota mas baja del mercado Escaneé este codigo QR para
asesorarte con un Ejecutivo de Cuenta.
Depdsitos a plazo fijo online, Conocé mas en hsbhc.com.uy
en pesos y dolares 2915 1010 | © 2915 1010
HSBC : .
{ Premier Abriendo un mundo de posibilidades

*Descuento maximo de USD 1.000 por grupo familiar. **El descuento incluye la devolucion de IVA. Tope de UYU 1.000 por compra. Valido hasta
el 31 de diciembre de 2024. ***Valido para transferencias locales para clientes Premier hasta UYU 2.000 o USD 50 sin costo. Informese sobre
Garantia de Depésitos en hsbc.com.uy o en COPAB (copab.org.uy, mail infocopab@copab.org.uy). HSBC Bank (Uruguay) S. A. se encuentra
supervisado por BCU (bcu.gub.uy).



Convocamos a los socios a una nueva asamblea en el mes de
junio para considerar algunos temas que aqui desarrollamos;
por otra parte, los invitamos a conocer las nuevas canchas
de padel y vivir la experiencia.

En Tenis, hablamos del reciente torneo Rencontré Paris
disputado en el Club, con el cual se cumplen 25 afos
trabajando con la marca Peugeot. Ademas, comenzo
el torneo Doble Damas “C”, Copa Volvo, con grandes
expectativas, y se llevo a cabo la segunda etapa del Circuito
Nacional Juvenil para las categorias 12y 16 afios, en la ciudad
de Mercedes, en la cual participaron socios de nuestro
Plantel de Entrenamiento. Por ultimo, compartimos lo que
fue la participacion de Maximo Garrone en el Sudamericano
de tenis sub 14, y lo que paso en la clinica de tenis donde se
enseno ajugar en una cancha de lisonda.

En Deportes, hablamos del yoga para nifnos, una actividad en
la que se aprende mucho mas que posturas, y les contamos
de clases nuevas que promueven el bienestar y, sobre todo,
la ejecucion facil y segura de las actividades cotidianas.
También, de la mano del sonido del gong, se ofrecid una
clase especial de yoga y meditacion, todo un goce para los
presentes.

En gimnasia ritmica compartimos una clase con las mamas
para homenajearlas en su dia, y tenemos novedades en
Cycling con lainauguracion de una sala. En gimnasia artistica
comenzamos un ano de competencia con la participacion en
ADIC, y rompimos el hielo con el primer encuentro del ano
en el Colegio San Juan Bautista.

En futbol damos algunas recomendaciones para disfrutar del
futbol después de los 50 afios, y en nuestro ambito cultural
les contamos de la caminata por los espacios verdes de
Carrasco. Ademas, inauguramos un nuevo ciclo de Espacio
Arte con una amena reunion que convoco a muchos socios
y amigos.

En ODS compartimos cuéles fueron los torneos solidarios que
recaudaron fondos para diferentes fundaciones, y celebramos
el dia del libro con una original propuesta que repetimos por
quinta vez consecutiva.

El dia de la madre en el Club se vivio en un clima muy familiar,
con excelente gastronomia por parte de Briozzo y su staff.
Y al final del numero encontraran las columnas de este afio,
con informacion de todo tipo y color.

iDisfruten de lo que hacemos en esta casa y hasta la proxima
edicion!

RRASCO LAWN TENNIS CLUB | 1943

Eduardo Couture 6401 (598) 26004312
Por comentarios o sugerencias dirigirse a:

comunicaciones@clt.com.uy
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CARRASCO LAWN TENNIS CLUB
Asociacién Civil constituida el 9 de enero de 1943
CONVOCATORIA A ASAMBLEA GENERAL ORDINARIA

Montevideo, mayo de 2024.

El Consejo Directivo del Carrasco Lawn Tennis Club conforme a las disposiciones de su Estatuto,
convoca a los socios Honorarios, Activos, Vitalicios, Cadetes Individuales y Cadetes Familiares
mayores de 21 afos con una antigiedad de 5 afos ininterrumpida, y Vitalicios-Colaboradores
(éstos Ultimos con las limitaciones del literal h del art. 40 del Estatuto Social) para la Asamblea
General Ordinaria que se realizard en la Sede Social sita en la calle Eduardo J. Couture
numero 6401, de esta ciudad, el dia 15 de junio de 2024 a las 10:00 horas en primera citacién
y a las 10:30 horas en segunda citacién, para considerar el siguiente

ORDEN DEL DiA

12) Considerar la Memoria y Balance Anual al 31 de marzo de 2024 presentada por el Consejo
Directivo conjuntamente con el Informe de la Comisién Fiscal.

29) Fijar las cuotas de ingreso de socios Vitalicios-Colaboradores, de ingreso y sociales
mensuales para el ejercicio, pudiendo autorizar al Consejo Directivo a fijar las mismas durante
el periodo de su mandato.

3°) Fijar la fecha de la eleccién del Consejo Directivo, la Comisién Fiscal y la Comisién Electoral
(Arts. 60, 61), la que se realizard en el mes de agosto.

42) Designar dos Asambleistas para firmar conjuntamente con el Presidente y el Secretario el
Acta de la Asamblea.

Tienen derecho a asistir con voz y voto en las Asambleas sélo los socios Honorarios, Activos,
Vitalicios, Cadetes Individuales y Cadetes Familiares mayores de 21 afios con una antigiedad de 5
afos ininterrumpida, y Vitalicios-Colaboradores con las limitaciones del Art. 40 lit. h. El socio que
esté suspendido no tiene derecho a asistir con voz y voto (Arts. 45 numerales 2 y 3, y 47 del Estatuto
Social). Se recuerda que los socios podrdn comparecer a la Asamblea mediante apoderado
debidamente facultado por el socio habilitado para votar (Arts. 7 y 75 del Estatuto Social).

Los Sefiores Asociados tendrdn a su disposicién a mediados de mayo la Memoria a considerar
en nuestro sitio web, y a partir del dia 07 de junio podrdn pasar a retirar el Balance por la
Secretaria del Club.

Esc. Rosa Ana Lombardi Cr. Carlos J. Bercianos
Secretaria Presidente

8 - CARRASCO LAWN TENNIS CLUB



CANCHAS de
PADEL

¢Aun no conocés las nuevas canchas de padel del Club?

iReserva tu canchay veniavivir la experiencia! Los horarios habilitados
son de 7:00 a 22:00 hrs., de lunes a domingo.

La reserva puede realizarse desde el dia anterior a partir de las 9:00
hrs., por whatsapp (095-329 019) o en la oficina de Reserva de
canchas.

La reserva de una cancha se hara por un maximo de 90 minutos. Al
momento de realizar la reserva deberan especificar si corresponde a
tenis o padel.

ijLos esperamos!




TENIS

Torneo RENCONTRE PARIS

Una alianza con historia

En este 2024 se cumplen 25 aiios de realizar torneos
en conjunto con la marca Peugeot, y este fue el
tercer aio del torneo Rencontré Paris.

El torneo se disputod en la modalidad de doble mixto y en dos
categorias, “A” y “B”, para socios entre 3era. y 6ta. categoria,
logrando una cifra récord en inscriptos; 122 parejas en total.

La disputa comenzo el sabado 27 y domingo 28 de abril,
con series clasificatorias en varios turnos, continuando los
partidos con nuevas parejas el lunes 29 de abiril. El jueves 2
de mayo comenzaron a disputarse las instancias finales de la
categoria “B”.

Los partidos finales de ambas categorias tuvieron lugar el
sabado 4 de mayo en las canchas 9y 10, con un gran marco
de publico. A
) Tenovis L L
El brindis de cierre y la entrega de premios se realizaron en la
Barbacoa Match Point, tras los partidos finales. Asistieron a
esta instancia de cierre un gran nimero de socios. Hicieron
uso de la palabra el Presidente de nuestro Club, Cr. Carlos
Bercianos, el Sr. Marcelo Pereira, en representacion de América
Solidaria (fundacion a la cual se dono lo recaudado a través
de las inscripciones) y, por ultimo, habld José Luis Donagaray,
Director de Peugeot Uruguay.

Andrew Cooper, Elena Golubchin, Valerie Caubarrére y Fernando Quifiones Clara Laborde, Virginia Brause, Juan Pérez del Castilloy Roman Navarro

10 - CARRASCO LAWN TENNIS CLUB



Lucia Garcia y Alejandro Varela Andrew Coopery Elena Golubchin
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(Gabriela Madorno, Juan Grundwald, Luis Zeballos y Valentina Chiarino Maximiliano Cambon, Carolina Vilard, Virginia Brause y Roman Navarro
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Manuel Chadicov, Carolina Vilaro, Maximiliano Cambony José Luis Donagaray

RESULTADOS
CAMPEONES Y FINALISTAS:
CATEGORIA “A”

Campeones - Virginia Brause / Roman Navarro
Finalistas - Clara Laborde / Juan Pérez del Castillo

CATEGORIA “B”

Campeones - Carolina Vilaré / Maximiliano Cambén
Finalistas - Valerie Caubarrere / Fernando Quiifiones

Como cierre del torneo, se sortearon dos grandes premios;
los ganadores fueron Laura Sapelli y Mario Esposto. Cada

premio consta de un pasaje a Paris, hotel y entrada para la

sesion del 30 de mayo en el segundo Grand Slam del afio,

Roland Garros.

Esta alianza con Peugeot nos motiva a tener torneos
como éste, donde se promueve el buen tenis, se
entregan grandes premios y se gestan fuertes lazos
de compaierismo. jPor muchos ainos mas!

Valentina Boni, Ma. José Borsani, Sandra Shcolnik, Fernanda Vigorito y Agustin Viera Carlos Clavero, Mario Esposto y Carlos Bercianos
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Valerie Caubarrére y Cecilia Paladino Cecilia Paladino ™ol

-EMPEZO!

Torneo Doble Damas
“C”, Copa Volvo

Con un total de 48 parejas, de jugadoras de 5ta. y 6ta.
categoria, comenzo6 a disputarse el primer torneo para
damas del aiio; Torneo doble damas C “Copa Volvo”.

Los partidos comenzaron a jugarse a partir del lunes 6 de mayo,
y se disputan de lunes a viernes en las canchas de Carrasco en
horarios de la mafana. Se juega a dos sets, y en caso de igualar
en un set por pareja, se define con un super tie break a 10 puntos.

El dinero recaudado con las inscripciones sera donado en su
totalidad a la Fundacion Centro Ecuestre Sin Limites.

iLe deseamos el mejor de los éxitos a las participantes!

Victoria Caumont
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Soledad Puente, Cecilia Paladino, Valerie Caubarrére y Candelaria Usandibaras

repuestos automorrices [|Rad

REPUESTOS Y
ACCESORIOS AUTOMOTORES

HERRAMIENTAS DE TALLER

PINTURERIA Plta. Baja

PINTURA ARQUITECTONICA
PINTURA AUTOMOTRIZ
PINTURA INDUSTRIAL

REPUESTOS AUTOMOTRICES)
TIPINTURERTA
b

SALVADOR LIVIO S.A. ZONACOLOR
IMPORTADORES Er SALVADOR LIVIO 8.1,

AN ITALLA 5846 Y ANCONA (Carrasco)
REPUESTOS - 2902 94 99
PINTURERIA - 099 598 359
L.aV de8 aldhrs -5ab. de 9 a3 hrs.

ESTACIONAMIENTO EXCLUSIVO
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El fin de semana del sabado 10 y domingo 21 de abril, se llevo
a cabo en el Club Remeros de Mercedes la segunda etapa del
Circuito Nacional Juvenil para las categorias 12 y 16 aiios.

Les compartimos los resultados de nuestro Plantel de Entrenamiento:

Sub 16

Campeona en singles: Gabriana Muela
Finalista: Sofia Barbosa

jFelicitaciones a ambas y a seguir entrenando!

Sudamericano
de TENIS SUB 14

iMaximo entre los mejores de Sudamérica!

Maximo Garrone, integrante del Plantel

de Entrenamiento del Club, participé del
Sudamericano de tenis Sub 14, que se disputo del
6 al 11 de mayo en la ciudad de Tarija (Bolivia).

En este torneo, cada jugador juega dos singles y un

dobles. El tenista numero 2 del pais abre la serie contra
el numero 2 del pais adversario, luego se enfrentan los
numero 1. El tercer punto se juega en equipos (dobles).

Maximo gand dos de los cinco partidos que disputo en
singles. Estos dos partidos significaron el empate en la
serie, para llevar a Uruguay a la definicion en el dobles. El
equipo uruguayo llego a la definicién de la serie en dobles
en tres oportunidades, ganando una serie y cayendo en
las otras dos. Uruguay quedo en el puesto numero 8.

El torneo se disputd a 1800 metros de altura, con
temperaturas cercanas a los 30 grados.

En este torneo, clasificatorio para el mundial de la Brasil y Argentina) y accederan al mundial. También
categoria en Prostejov (Republica Checa), compitieron alentamos a Maximo a seguir entrenando y sumando
los mejores jovenes tenistas de Sudamérica. Felicitamos experiencias, para seguir creciendo en esta gran pasion.
a aquellos paises que quedaron en el podio (Paraguay, iVamos Maximo!

16 - CARRASCO LAWN TENNIS CLUB
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Aprendiendo en
CANCHA de LISONDA
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Clinica de tenis
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moverse en una cancha de lisonda. ! by i
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Participaron 17 tenistas categoria “B”, damas y caballeros, que se I
dividieron en tres grupos.

La actividad comenzo con una entrada en calor y luego realizaron
distintos ejercicios, en los que el foco estaba puesto en mejorar los
golpes en la superficie de lisonda y en como moverse para lograr un
mejor impacto.

Los ejercicios fueron dindmicos, con varias repeticiones para que
cada jugador pueda ir afianzando lo que estaba trabajando y asi poder
integrarlo a su juego.

La actividad estuvo a cargo de los profesores Daniela Peyrot, Victoria
Cainzos y Diego Gatti, y fue todo un éxito.
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Segunda edicion del
festival CLTC Kids Tour

Pelota roja / Pelota naranja

El sabado 22 de junio los esperamos de 14:00 a 16:00
hrs. en la sede de Carrasco para un nuevo festival de
tenis infantil.

Inscribirse hasta el jueves 20 de junio, con los profesores
Diego Gatti (095 870 477), Daniel Senaldi (097 137 798) y
Pelayo Martinez (096 593 229).

Costo: $300.
“AL FRIO LE GANAMOS ENTRE TODOS”

iTrae un abrigo en buenas condiciones y colabora con los nifos que
asisten a la ONG Las Margaritas! Trabajemos juntos para construir
valores que acomparnen el crecimiento de nuestros alumnos.

“Las Margaritas” es una institucion sin fines de lucro que
colabora con nifios de bajos recursos del Cerro. Fundada por la
Familia Deambrosi Irigoyen, el centro depende de la Fundacion

Don Pedro.

CARRASCO BOWL

Torneo Cosat

En el mes de julio nuestro Club sera
sede de un Torneo Cosat ITF, Grado 4,
para juveniles de Sudamérica.

Del sabado 6 al domingo 7 se jugaran las
clasificaciones y del lunes 8 al sabado 13, los
cuadros principales.

Profesores particulares

Para quienes estén interesados en recibir clases.

SEDE CARRASCO

Eduardo Calvifo: 2600 2471 - 094 439 634
Gonzalo Dominguez: 2600 1501 - 099 609 492
Fernando Revetria: 2604 1094 - 099 606 907
Javier Dominguez: 2604 6066 - 094 909 066
Mauricio Gomensoro: 2604 1400 - 099 682 856
Maria Teresa Ruiz: 2600 0475 - 096 981 279
Santiago Cadario: 2909 3762 - 097 000 600
Silvana Casaretto: 097 127 555

SEDE SOLYMAR

Daniela Peyrot: 099 601 343
Victoria Cainzos: 099 468 661
Diego Gatti: 095 870 477

Reserva de canchas
Lunes a domingo de 7:00 a 22:00 hrs.

Tel: 2600 4312 interno: 119/120
Whatsapp 095 329 019

Y
-
=
=
I
N
I
<
=l
I
-
I




ESPACIO CONTRATADO

DESCUBRE EL MUNDO DEL TRADING E
INVERSIONES CON MVDTRADING UNIVERSITY:
Tu puerta a la libertad financiera

En un mundo cada vez mas dindmico y cambiante,
la busqueda de la libertad financiera se ha vuelto
una prioridad para muchos. En este contexto, el
trading y las inversiones se presentan como una
oportunidad para alcanzar ese anhelado objetivo.
En Montevideo, Uruguay, una academia se destaca
por su compromiso en formar a toda persona que
esté interesada en este apasionante mundo.

Con una propuesta innovadora que combina tecnologia

de vanguardia y una sélida formacién educativa,
MVDtrading se posiciona como lider en el mercado de
la educacién financiera. Ofreciendo una amplia variedad
de formaciones disefiadas para cubrir las necesidades
de alumnos de todas las ed ro para principiantes hasta
un nivel muy avanzado para traders e inversores més
experimentados.

Suenfoque abarca mds que ensefar estrategias detrading.
Comprenden la importancia de brindar herramientas
sélidas y conocimientos profundos sobre los mercados
financieros. Por eso, sus formaciones no solo abordan
aspectos técnicos del trading, sino también conceptos
fundamentales de andlisis econémico y financiero.

Con cuatro niveles de formacién que abarcan el
Daytrading, Inversiones a Largo Plazo, Geometria de
Mercado y Value Investing, ofrecen un amplio espectro
de opciones para todos los perfiles de inversores. Sus
niveles de estudio contemplan todo tipo de perfil de
inversionistas, canalizando en 3 aristas principales en las
que se imparte la formaciéon. El enfoque es que el analista
pueda estar diversificado en el corto, mediano y largo
plazo. Comenzando siempre desde el estudio técnico y

luego llevado a la prdctica guiada para lograr el perfil de un inversor
profesional rentable y consistente.

Su enfoque abarca mds que ensefar estrategias de trading, sino
que otorga en todo momento mentorias y un panorama claro de lo
importante que es llevar el orden de estudio y experiencia para poder
abordar inversiones de calidad con capital real. Concientizando
sobre la prevencién y la seguridad, logrando dar pasos firmes en el
extenso mundo de las finanzas para no caer en estafas o esquemas
fraudulentos.

La academia estd comprometida con el éxito de sus alumnos, no
solo ensefia a operar en los mercados de valores, sino que también
acompana en el proceso de aprendizaje. Cuentan con un equipo
multidisciplinario de profesionales altamente capacitados siempre
disponibles para responder preguntas, resolver dudas y brindar apoyo
en el camino hacia la libertad financiera.

Ademds, MVDtrading cree en la importancia de la innovacién y
se apoya en la tecnologia. Constantemente desarrollan nuevas
herramientas y recursos tecnolégicos para mejorar la experiencia de
aprendizaje de sus alumnos. Su fuerte son los algoritmos e indicadores
de trading, ademds de ofrecer soluciones para alcanzar objetivos
financieros de sus participantes.

Si estds buscando una manera de mejorar tus finanzas y participar del
mercado mds grande de valores en el mundo, MVDtrading es tu mejor
opcién. Unete a su comunidad de alumnos y descubre todo lo que el
mundo del trading e inversiones tiene para ofrecerte. El camino hacia
tu libertad financiera comienza aqui.

Puedes contactarlos a través de su pdgina web o nGmeros telefénicos
para mds informacién sobre los cursos y programas de formacién.
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APRENDE A INVERTIR
HALE CREGER TU CARITAL

Comenza tu carrera Presencial u Online en nuestro campus universitario,
donde aprenderas todo |lo necesario para convertirte en un trader profesional.




DEPORTES

YOGA _
PARA NINOS

z
|

UN ESPACIO PARA CRECER HACIA ADENTRO

En las clases de yoga para niios se utilizan diferentes
herramientas como el juego, el arte y el cuento, con el
fin de adaptar la actividad a los mas pequeios.

Una clase de yoga para niifos consta de seis pasos.

1- VIVIR JUNTOS.

Esta primera etapa ensefia a compartir en grupo. Escucharse
a simismos y a los otros. También los nifnos aprenden a
aceptar y manejar diferencias dentro de una comunidad.

2- LIMPIAR LA CASA.

Esta segunda etapa ayuda a trabajar el pensamiento positivo
y desbloquear obstrucciones.

3- TENER UNA BUENA POSTURA.

En esta instancia procuran trabajar la firmeza, el equilibrio
mental, la agilidad, la resistencia, la vitalidad y la armonia.

4- APRENDER A RESPIRAR.

Los menores aprenden a respirar, regular la energia y
armonizar.

5- APRENDER A RELAJARSE.

El quinto paso es conectar con el descanso del cuerpoy el
silencio.

6- APRENDER A CONCENTRARSE.
Por ultimo, desarrollan la conciencia testigo, utilizando

herramientas de la meditacion. Es el paso previo a la
meditacion.

22 - CARRASCO LAWN TENNIS CLUB



HORARIO:
4,5y 6 ainos
Martes de 17:15 a 18:00 hrs.

7,8,9y 10 ainos
Jueves de 17:15 a 18:00 hrs.

Profesora Maria Noel Tchakirian
Profesora egresada de Dharma yoga integral y profesora de
yoga para ninos de Kutir (Instituto de Yoga Carrasco)

Para poner todo esto en practica se utilizan las
clasicas herramientas del yoga, una disciplina
milenaria. Se busca que los chicos aprendan
jugando y se utiliza el cuento como medio.

Se trabaja la imaginacion, por medio de la
maravillosa herramienta ancestral de aprendizaje
y a través de la conexion que traen los libros

y cuentos, ya sean clasicos o de diferentes
culturas. El arte se integra a través del canto, del
dibujo y de la expresion corporal, plasmando lo
aprendido en clase y promoviendo el desarrollo
creativo y libre del nino.

En las clases los ninos realizan gjercicios

fisicos divertidos y Itdicos, mientras escuchan

las instrucciones de la profesora. Durante la
practica pueden también escuchar historias que
contribuyen a desarrollar en ellos la compasion y la
empatia. Con la practica regular del yoga, los nifios
pueden mejorar su postura y flexibilidad, pero ala
vez su memoria y su estado de animo general.

El yoga para niios brinda beneficios, tanto a nivel fisico como
emocional.

Aprender a relajarse y tener una respiracion consciente, ayuda a los
ninos a canalizar su energia, manejar situaciones dificiles y aumentar la
confianza y autoestima.

- Trabajan su musculatura, flexibilidad y equilibrio.

- Mejoran su concentracion y adquieren conciencia de su propio cuerpo.
- Estimulan su creatividad e imaginacion.

- Aprenden a respirar.

- Aprenden habitos de postura correctos de la columna vertebral.

- Agudizan sus sentidos.
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NUEVAS CLASES

Realizar las actividades cotidianas de tu dia a dia,
puede ser cada vez mas facil y seguro.

En mayo ampliamos la oferta de actividades fitness del Club,
introduciendo nuevas clases de Entrenamiento funcional, que
se dictan en la Sala de fitness, y una nueva propuesta llamada
Funcionatural, que se lleva a cabo en el Gimnasio auxiliar.

En dichas clases se realizan movimientos que involucran varias

articulaciones y cadenas musculares, en lugar del tradicional ejercicio en
el que solo se implica una articulacion y un musculo. Se busca mejorar la
funcion general del cuerpo, incrementando fuerza y resistencia muscular.

FUNCIONATURAL

Integra dos disciplinas que se complementan muy bien para trabajar

el cuerpo de manera integral. El entrenamiento funcional se enfoca en
entrenar movimientos cotidianos y deportivos, mayormente con cargas
externas, pesas rusas, mancuernas, barras y pelotas. Por su parte, la
gimnasia natural trabaja principalmente en movimientos con el propio
peso corporal, incluyendo combinaciones coordinativas e imitaciones de
movimientos animales inspirados en la naturaleza. Combinando ambos
enfoques, se crean rutinas variadas y desafiantes, que benefician la
condicion fisica, la agilidad y la coordinacion de quienes las practican.

Lunes, miércoles y viernes de 12:30 a 13:30 hrs.

Prof. Gonzalo / Sala fithess



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

El entrenamiento funcional busca trabajar todos

los musculos del cuerpo a través de la imitacion de
movimientos cotidianos, con el objetivo que trabajen

juntos y no de forma aislada. Se replican movimientos
cotidianos, laborales y deportivos, adaptandose a las
necesidades individuales. Mejora la fuerza, potencia,
agilidad, velocidad, movilidad, estabilidad, reaccion, postura,
equilibrio y coordinacién, mientras que tonifica los musculos
y previene y rehabilita lesiones. Es un entrenamiento de
acondicionamiento metabolico, que promueve la perdida
de grasay la hipertrofia muscular. Sirve de preparacion para
cualquier modalidad deportiva. Se utilizan diversos objetos,
como trx, escaleras de coordinacion, mancuernas y bandas
elasticas, para una planificacién adaptable y desafiante.

Martes y jueves 6:00 a 7:00 hrs. y de 7:00 a 8:00 hrs.

Prof. Ignacio / Sala fitness
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ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA
PARA FRENAR EL ENVEJECIMIENTO DE LOS MUSCULOS

Aumentar la resistencia mejora el estado de salud y
facilita la realizacion de muchas actividades.

El entrenamiento de resistencia, que se aplica en las
disciplinas mencionadas, revierte algunos de los signos
del envejecimiento muscular, particularmente el de

las fibras musculares de tipo Il. En otras palabras, a
diferencia de lo que se suele pensar, el debilitamiento de
los musculos causado por la edad podria evitarse si se
realizan entrenamientos de resistencia.

A medida que envejecemos, la sarcopenia (afeccion que se
caracteriza por la pérdida de masa, fuerza y funcionamiento de

los musculos en adultos mayores) representa uno

de los mayores impedimentos para la realizacion de
las tareas diarias, como ser: levantarse de la cama,

ir de compras, caminar, cocinar, etc. La sarcopenia
puede parecer algo lejano, pero la decadencia de los
musculos comienza antes de lo que muchos creen,
comenzando su debilitamiento a partir de los 40 afnos
aproximadamente. Los movimientos que requieren
fuerza reclutan fibras musculares del tipo Il, las cuales
se atrofian con la edad mas rapidamente que las de
tipo . Esta atrofia muscular podria ser uno de los
signos mas criticos del envejecimiento.




Sin embargo, estudios recientes han demostrado que
un fuerte entrenamiento de resistencia podria revertir
algunos de los cambios a nivel celular relacionados

con la edad en el musculo esquelético, cambios que
generalmente se consideran irreversibles. El ejercicio, y
en particular el entrenamiento de resistencia, es una de
las formas mas efectivas de combatir la sarcopenia. Las
llamadas disminuciones “relacionadas con la edad” en
la composicion muscular, no son tan inevitables como
muchos podrian suponer.

El entrenamiento de resistencia intenso crea grandes
adaptaciones al musculo esquelético, en forma de fuerza

e hipertrofia. La forma irregular de las fibras musculares
atrofiadas es un sello distintivo de estimulos insuficientes mas
que de edad cronoldgica por si sola.

Los musculos mas viejos todavia responden al entrenamiento
de resistencia, lo que demuestra una vez mas que nunca
es demasiado pronto ni demasiado tarde para empezar

a cosechar los beneficios de esta estrategia crucial para
prevenir la pérdida de masa muscular con la edad.

Fuente:
Peter Attia - peterattiamd.com/muscle-fiber-shape-and-resistance-training

HACE TU'PEDIDO
iYYNOSOITROS TE
LO LI.EVAMOS_!_

8 2525757,
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El SONIDO de la
RELAJACION

YOGA, MEDITACION Y GONG

El sabado 4 de mayo nuestros socios tuvieron la
oportunidad de participar de una clase de yoga,

meditaciéon y Gong. Fue una practica especial,
organizada por las profesoras Maria Noel y Deborah,
acompanadas por Aron Peliart, Sonoterapeuta formado
en el arte del Gong, Cuencos y Diapasones.

La actividad se desarrolld sobre el mediodia, de 12:15 a

13:30 hrs., y consistio en un bano de Gong e instrumentos
ancestrales, proporcionando una experiencia sanadora a traves
del sonido y la vibracién. El Bafio del Gong es una técnica

e, =
T, T

ancestral de meditacion que utiliza este instrumento
sagrado para generar vibraciones que recorren el cuerpo,
promoviendo la relajacion y la curacion a nivel fisico,
mental y emocional. Originario de ceremonias y rituales
en culturas asiaticas, el Gong se ha incorporado a la
meditacion llevando al individuo a un estado de relajacion
profunda ocasionando beneficios para la salud y el
bienestar general.




Esperamos una segunda vuelta de esta practica
milenaria, que tanto bienestar ofrecio a los presentes.

Lo may vico pov
combadfey of, frie

Pastas
Platos calientes
Comidas prontas
Salsas
vV mas
jHacé tu pedido!

2 24801-9332 o 095571532
@ @ Boston 6211 esq. Bolivio

f @ @pastisssima.u i www.pastissima.u
Y & ¥
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® CENTRO
AUDITIVO

EXPERTOS EN TECNOLOGIA AUDITIVA

CENTRO AUDITIVO DEL URUGUAY:

75 anos de soluciones auditivas para los uruguayos

Con una amplia trayectoria, Centro Auditivo del Uruguay se afianza en el
mercado brindando un servicio de excelencia.

Fundada el 25 de abril de 1949, Centro Auditivo
del Uruguay cumple 75 anfos llevando lo ultimo
en tecnologia a personas con pérdida auditiva, a
través de décadas.

Saludamosy agradecemos la confianza y fidelidad
a los miles de pacientes que nos han acompanado
durante toda nuestra trayectoria, es nuestra mayor
motivacion y nos llena de orgullo haber transitado
Yy seguir juntos en este camino hacia una mejor
calidad de vida.

“En Centro Auditivo, el usuario es nuestra
prioridad, ésta es nuestra esencia, nos esforzamos
dia a dia para entender y analizar las necesidades
particulares de cada uno de ellos, brindando en
todos los casos la mejor tecnologia adaptada
a cada necesidad” declara Fabiana Odera,
responsable comercial de la firma.

El principal objetivo de Centro Auditivo es transformar la
vida de las personas, devolver su confianza traducida en
independencia, autonomia y empoderamiento, no solo
beneficiando a los usuarios, sino a todo su enterno.

“Buscamos la excelencia en el servicio y, para ello, contamos
con un equipo de técnicos de primer nivel que ayudan
al usuario a encontrar soluciones personalizadas, con
la infraestructura mds adecuada y la tecnologia mds
avanzada disponible en el mercado”, agrega Odera quien
sostiene que, en Centro Auditivo el foco estd siempre en la
persona. “Nuestros profesionales acomparian con calidez
y dedicacion a cada uno de nuestros usuarios, quienes
tomaron la decision de dar el paso hacia redescubrir un
nuevo mundo lleno de sonidos”, sostiene.
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“Sin duda, la mejor combinacion entre experiencia,
calidad y respaldo, se encuentra en Centro Auditivo del
Uruguay. Agradecemos a todos los usuarios que han
sido parte de la historia de Centro Auditivo del Uruguay,
para nosotros ellos han sido, son y serdn siempre el
centro de nuestra tarea”, cierra Odera.

Se estima que, en Uruguay mas de 120.000 personas
tienen una pérdida auditiva y para Centro Auditivo
es importante seguir creando conciencia sobre los
beneficios de los audifonos para los usuarios para que
cada dia sean mas las personas que, naturalmente, al
notar dificultades auditivas, acudan a profesionales en
busqueda de una solucion.

i .
“Debemos desestigmatizar mitos sobre la estética de los _ e
equipos. Los invitamos a conocer la nueva tecnologia, :
son audifonos sumamente discretos, contamos con una :
amplia variedad para satisfacer todas las necesidades,

auditivas, tecnoldgicas y estéticas”, cuenta Odera.

En el mes de nuestro aniversario,
conla compra de tus audifonos

Cumplimos
75 anos

y queremos
festejarlo contigo

tellevas el segundo conun

0
50
E DESCUENTO'"

Hasta el 22 de mayo

ENTRO
UDITIVO

Plaza Independencia 831, of. 305 ® CENTRO
¢ 29027212099 774 442 AUDITIVO

www.centroauditivo.com.uy | E1/@© centroauditivouy EXPERTOS EN TECNOLOGIA AUDITIVA

de el 22/4/2024 — 22/05/2024 para modelos seleccionados y/o hasta agotar stock. * 50% en la segunda unidad del mismo modelo, para el mismo paciente. No acumulable con otras promociones.



I8 DIAdela
| MADRE

Compartimos una clase

S
4
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iEl mejor regalo!

Las nifias de Gimnasia ritmica agasajaron a sus mamas,
invitandolas a participar de una clase especial.

Un emotivo encuentro el dia 4 de mayo, reunio a madres e hijas
en una propuesta pensada para agasajar a las mamas en su dia.
Juntas, disfrutaron de la gimnasia, de realizar ejercicio y compartir
una hora en exclusividad.

LLa experiencia, liderada por las profesoras Helena y Valentina,

brind¢ la oportunidad de compartir una clase y fortalecer los
lazos entre madres e hijas.
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DEPORTES

Nueva Sala
de CYCLING

ilnauguramos la nueva
Sala de Cycling!

- Nuevo acondicionamiento térmico para el normal desarrollo
de la actividad, lo cual permite controlar la temperaturay la

humedad del ambiente.

- Incorporacion de nuevo equipamiento de audio y video

que compatibiliza, a su vez, con el ya adquirido a la empresa

Technogym, el cual significa una notoria mejoria en la

experiencia audiovisual de las clases.

- Nueva iluminacion led, que genera un ambiente dinamico y
motivador durante las sesiones de entrenamiento.

Con Group Cycle Connect se descubre una nueva experiencia
de ciclismo indoor que combina musica, efectos visuales y
datos de rendimiento para crear un entrenamiento que motiva

a moverse; creandose un entorno que invita a los participantes

a superar sus propios limites y divertirse.

Todos estos puntos combinados elevan la experiencia del

Cycling a un nuevo nivel.

jLos esperamos para disfrutar de las clases en este
nuevo espacio!

HORARIOS
Cycling Mayores de 14 afios Lunes, miércolesy viernes 07:00 a 07:50 Ana Laura
Cycling Mayores de 14 afios Lunes, miércoles y viernes 08:00 a 09:00 Ana Laura
Cycling Mayores de 14 afios Lunes, miércoles y viernes 09:15 a 10:15 Ana Laura
Cycling Mayores de 14 afios Lunes a viernes 12:30 a 13:30 Diego/ Romina
Cycling Mayores de 14 afios Lunes y miércoles 18.00 a 19.00 Cristhian
Cycling Mayores de 14 afios Lunes, miércolesy viernes 1915a20.15 Laura
Cycling Mayores de 14 afos Martes y jueves 08:00 a 09:00 Diego
Cycling Mayores de 14 afos Martes y jueves 09:15 a 10:15 Diego
Cycling Mayores de 14 afios Martes y jueves 1815 a 1915 Juan Pablo
Cycling Mayores de 14 afos Martes y jueves 19:30 a 20:30 Juan Pablo
Cycling Mayores de 14 afos Sabados 10.00 a 11.00 Kike
Cycling Mayores de 14 afos Sabados N15a1215 Patricia Z.
Cycling Mayores de 14 afios Sabados 18:00 a 19:00 Patricia Ch.
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Gimnasia
ARTISTICA

Un afio de competencia

El sabado 11 de mayo las nifnas de Gimnasia
artistica compitieron en el primer encuentro
del ano, que se desarroll6 en el Colegio San
Juan Bautista.

Este ano estaran participando en las competencias de la
Asociacion de Integracion Colegial (ADIC).

iFelicitaciones por su gran desemperio!
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ESPACIO CONTRATADO

X

La cirugia refractiva agrupa una serie de técnicas quirurgicas
que tratan el ojo y cuyo objetivo es eliminar uno o varios defectos
refractivos del ojo (como miopia, hipermetropia, astigmatismo, e
incluso la presbicia), es decir, el objetivo de la cirugia es eliminar
la necesidad de usar gafas o lentes de contacto

Los tipos existentes de cirugia refractiva son:
e Con laser:

-LASIK

- PKR
e Con lente intraocular:

- Implantacion de lente faquica

- Extraccion del cristalino transparente

Se aconsejara una u otra dependiendo de los parametros del
0jo a tratar.

¢.Como saber si me puedo operar?

Para poder tratar los defectos de refraccion del ojo (miopia,
hipermetropia y astigmatismo) es necesario que la graduacion haya
permanecido estable durante el ultimo afio y esto suele ocurrir
desde la adolescencia hasta los veinte afios, segun el caso.

Cada cirugia tendra una serie de requisitos necesarios para poder
realizarse.

En caso de LASIK, es necesario:

- Que el rango de graduacion esté dentro de los parametros de
seguridad. Para conocer la graduacion sera necesario realizar un
examen subjetivo visual y un estudio bajo ciclopléjico para conocer
toda la graduacion del paciente.

. En que consiste
la cirugia refractiva?

- Una paquimetria (espesor de cérnea) suficiente para poder
intervenir las dioptrias a tratar.

- Topografia de polo posterior sin alteraciones. Ademas de
necesitarse por lo antes mencionado (medir paquimetria), también
porque esta prueba previene que se forme una ectasia corneal
(tipo queratocono) tras la cirugia. La ectasia corneal es un
adelgazamiento progresivo de una zona corneal.

-Corneasin alteraciones o cicatrices, astigmatismos irregulares
u otras patologias en la cornea (como la distrofia de Fuchs). La
topografia de cara anterior podra comprobar que el astigmatismo
corneal sea regular. El resto (descartar las patologias corneales) lo
comprobara el doctor con el examen con lampara de hendidura.

- No padecer de una enfermedad de parpados o de lagrima, como
la blefaritis 0 un 0jo seco severo.

- No padecer una enfermedad vascular de colageno, autoinmune
0 con inmunodeficiencia. Tampoco se recomienda en pacientes
enfermos de glaucoma.

- No tener catarata, en esos casos, se indica la cirugia de cataratas,
con resultados 6ptimos.

Encaso de PRK, coincide en LASIK en los requisitos necesarios,

excepto estos puntos:

- El espesor de cornea que se puede tratar con PRK es mayor
que en LASIK. Esto hace que tenga mayor rango de graduacion a
corregir.

- Ademas de LASIK, el PRK estaria contraindicado por necesitar
tratamiento con corticoides de forma mas prolongada que con el
LASIK, con el riesgo de que aumente la PIO ( presion intraocular).
Por tanto, su contraindicacion responde a motivos distintos.




Lente intraocular
faquica de camara
anterior

Cristalino

Angulo
Iridocorneal

En caso de cirugia con lente faquica, estas serian

las contraindicaciones:

- Glaucoma.

- Cataratas.

- Distrofia endotelial de Fuchs.

- Camara anterior estrecha.

- Sindrome pseudoexfoliativo. Se trata de material extracelular que
se acumula en cristalino y puede producir glaucoma.

- Defectos o enfermedades en el iris. Para evitar que la lente
contacte con el mismo.

- En caso de ser préshita (0 tener cataratas) se recomienda la
cirugia de LIO en lugar del cristalino.

La cirugia de cristalino (transparente o con cataratas) se indicaria
en el resto de pacientes.

- En el caso de cirugia LASIK, se realiza bajo anestesia local topica
(gotas) por lo que durante la intervencion no se sentira dolor.
Pasados unos dias puede que note molestias, pero el dolor es
raro. Se pautara un régimen de gotas (incluyendo lagrima artificial,
antibiéticos y antiinflamatorios) que evitaran dichas molestias.

- En el caso de PRK, tampoco se nota nada durante la intervencion.
Tras la misma, para evitar molestias se coloca una lente de contacto
que evitara el roce del parpado. También hay una pauta de gotas
que debe de seguir el paciente. Al cabo del mes el o0jo recupera su
estabilidad.

- En el caso de cirugia de LIO faquica o afaquica, el proceso es
practicamente el mismo que el de cataratas (cambiando algunas
cosas, por ejemplo, el lugar donde se coloca la LIO dependera del
tipo de cirugia). También se usa anestesia topica, la cirugia dura
entre 20-30 minutos.

¢Que beneficios obtiene el paciente?
- Independencia de gafas y lentillas.
- Comodidad y libertad en el dia a dia y cuando se practica deporte.

- No requiere hospitalizacion.
- Sus resultados son inmediatos.

CIRCULO LASER
Dres. CESSIO

PRIMER SANATORIO DE OJOS DE URUGUAY

- Mejora su calidad de vida, sobre todo aquellos pacientes que
dependen completamente de las gafas o lentes de contacto.

- Se evitan patologias por el uso durante afios de las lentes de
contacto.

- Beneficios estéticos.

¢ Qué saber antes de operarme?

No todos los pacientes son aptos para la cirugia con laser. Esto no
cierra las puertas a otros tipos de cirugia.

- Es necesario el estudio exhaustivo antes de dar el visto bueno
para una cirugia.

- El tipo de cirugia siempre sera recomendado por el médico
oftalmélogo tras todo el estudio previo. En algunos casos habra
mas de una opcion.

- La graduacion debe de estar estable durante el dltimo afio.

- Si ha habido cambios en su graduacion, es necesario que los diga
durante el estudio previo.

- En algunos pocos casos, algunos afos después de la cirugia
puede volver a aparecer graduacion. En esas ocasiones, siempre
que el ojo lo permita (suficiente paquimetria) se puede reintervenir
con cirugia de retoque.

- La edad es un factor a tener en cuenta, debido a que, a partir de
40 anos, el paciente empieza a tener sintomas de presbicia. Si se
opera un paciente a los 35 afos, es probable que necesite gafas
para leer pasados unos 8-10 afos.

- Es necesario saber que, tras la cirugia, los miopes pasan a no
tener graduacion, por lo que la postura para leer puede que se
modifique.

- Es comun que se tenga miedo a que el ojo se mueva durante la
intervencion. Como ya se ha explicado, el Eye tracker evita que esto
ocasione un problema durante la cirugia.

En Circulo Laser contamos con ahsolutamente todo lo que
necesita antes, durante y después de su cirugia. Ya que en
nuestras instalaciones tenemos el equipamiento necesario para
realizar -incluso- todos los examenes pre y post operatoios para
su mayor comodidad. Contactenos o visitenos para responder
cualquier duda y comenzar cuanto antes el proceso que le
devuelva SU SALUD VISUAL.

Dra. Carolina Cessio.

£ Minas 1260 Esq. Soriano - MONTEVIDEO | Luis A. De Herrera 759 - Trinidad - FLORES

Q 2411 2000 - 091293968 @ www.circulolaser.com.uy




Disfrutando del FUTBOL
DESPUES de los 50

Categorias Senior

El fatbol después de los 50 ainos representa,
mas que un deporte, una oportunidad para
mantenerse activo, fisica y socialmente.
Mientras, practican una pasion que esta en el
sentir de muchos uruguayos.

En esta nota compartimos algunas
sugerencias para que la experiencia en el
campo se vuelva aun mas gratificante.

DIVERTITE

Recorda que el principal objetivo del futbol para mayores
de 50 anos es disfrutar, y no ganar a toda costa. Abraza

las amistades que hacés en el campo y sé parte de la
comunidad solidaria de jugadores. Si no te toca jugar tanto
como tal vez te gustaria, valora el simple hecho de formar
parte del equipo, colabora con el técnico y disfruta de cada
momento en la cancha.

APRENDE Y MEJORA

Cada partido es una oportunidad para crecer. No importa
tu nivel de experiencia, siempre hay espacio para mejorar
tu técnica. Aprovecha el entorno social del futbol para
mejorar tu estado de animo, reducir el estrés y contribuir a
tu bienestar general.
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PREPARATE FISICAMENTE

Acepta que tu cuerpo no esta igual que cuando tenias 20 o
30 anos. Es fundamental prepararlo adecuadamente para
evitar lesiones. Realiza calentamientos cardiovasculares,
estiramientos dinamicos y ejercicios de equilibrio. Aumenta
gradualmente la intensidad y duracion de los ejercicios para
reducir el riesgo de sobre esfuerzo y lesiones, tanto en los
partidos como en las practicas.

PREVENI LESIONES

Para prevenir calambres y lesiones musculares es
importante hidratarse antes, durante y después de los
entrenamientos y partidos. Entrené la fuerza para desarrollar
musculatura y proteger tus articulaciones. No olvides usar el
calzado adecuado para evitar lesiones en los pies.
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DISFRUTA EL MOMENTO

No te vayas enojado de un partido. Aprecia cada momento,
dentro y fuera del campo, y tené en cuenta que es un
privilegio jugar al futbol después de los 50 anos. Aprovecha
al maximo cada juego y celebra el hecho de seguir
disfrutando de tu pasion por el deporte.

iNunca es tarde para jugar al futbol y
disfrutar de todos sus beneficios!

Si todavia no participas, te esperamos en
la préoxima practica.




PRACTICAS:
Lunes y miércoles de 20:00 a 22:00 hrs.

COMPETENCIA:

Séabados por la manana.
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CINE CLUB
B CHEF

Empecar o oorw macs s bam biee,

o,
Jon PAVEERY

#CHEF

Jueves 6 de junio a las 19:00 hrs.

El chef Carl Casper deja su trabajo en un famoso restaurante de
Los Angeles y termina asociandose con

SU exmujer, su amigo Yy su hijo para montar un puesto de comida
ambulante, donde recupera sus raices

Yy Su pasion.

Chef es una pelicula dirigida por Jon Favreau con Jon Favreau,
Sofia Vergara, John Leguizamo, Scarlett
Johansson, Oliver Platt

EDESENCADENADA

Espectaculo de humor con GABRIELA FUMIA
Sabado 1 de junio alas 21:00 hrs.

Pasados los 50, Gaby rompio las cadenas de sus prejuicios, de
sus temores y se emancipo para crear este show de comedia
en primera persona en donde, en clave de humor, salen a relucir
todas sus obsesiones.

Unipersonal a cargo de Gabriela Fumia actriz de amplia carrera
en el teatro nacional con exitosas obras en su haber.

ESPACIO ARTE
TRIDIMENSIONAL

Exponen: BRUNO SARTORIO, escultory
ANA MARINO, artista plastica.

Inauguracion: miércoles 5 de junio a las

19:00 hrs.

“Ser humano, tiempo, espacio y materia. Las cosas composicion que el escultor emplea en sus obras de diferentes volumenes,
simples de la vida pueden conmover profundamente, logrando caracteristicas conmovedoras y armonicas.

la cotidianeidad, los anhelos, los recuerdos, los

aromas. Rescatar las pequenas grandes cosas La artista plastica a través de sus lienzos expresa en la vibracion de los

que motivan al ser humano inmerso en sus propios colores, formas y texturas, un sube y baja de matices como las diferentes
entornos sociales. Ha sido muy destacada la experiencias de la vida”.
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CULTURA

CAMINATA por
los ESPACIOS

verdes de
CARRASCO

Una tarde de otoino que parecia verano, sirvio
de partida para un encuentro social y de
aprendizaje que consistié en recorrer algunos
espacios verdes de nuestro querido barrio.

De la mano del Arg. Fernando Britos, fuimos descubriendo
detalles que si bien estan a simple vista, no los apreciamos.

Asi nos remontamos al 1912 cuando el reconocido paisajista

franco-argentino, Carlos Thays, proyecté y ejecuto el

Balneario Carrasco. Thays fue protagonista importante Finalizamos este recorrido en la Barbacoa del Club,
en la creacién de espacio publico urbano en Montevideo compartiendo un té con los participantes.

y su genialidad permanece intacta en nuestros dias,

permitiéndonos seguir disfrutando de un barrio jardin, Unico.

Pero de los comienzos nos trasladamos a lo ultramoderno
y visitamos el jardin especialmente disefiado para Carrasco
Valley, una nueva forma de disefio que bien vale la pena
conocer.




Manica Bredt, Ana Maria Pereira, Ema Colucci, Mary Mir, Mirta Forastieri y Ofelita Grille Carina Seoane, Rosina Weyrauch, Elina Ordoqui, Margarita Dubourdieu, Adriana Sena,
Rafael Piriz, Gladys Rivero y Sandra Moulia.




CULTURA

Espacio ARTE
Nuevo ciclo

En una amena reunion que convoco a
muchos socios y amigos, inauguramos
la nueva temporada de exposiciones en
nuestro Espacio Arte.

Este afio sumamos la presentacion de un pequeno

, . . José Luis Zurraco, Enrique Hughes, Rafael Telleria, Adolfo Strauch,
parque de esculturas, el cual estara ubicado al aire libre Alberto Amorim y Clarita Sacco

frente al Espacio, conformando asi un area destinada a
distintas manifestaciones artisticas.

Escultores: Alfonso Guerrina, Diego Kroger y José
Pelayo

Recibimos también al artista plastico Sergio Viera,
quien con cuidado, equilibrio y seriedad compositiva
realiza obras de rica trama y gran vitalidad, cargadas de
refinamiento y sensibilidad.

Diego Kroger, Alicia Lussich, Carmen Storace, Graciela Becerra,
Guillermo Maciel y Andrés Afasco
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Carlos Bercianos y Diego Kroger Ana Marifio, Sergio Vieray Tomas Sartorio
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Celebramos el DIA DE LA

MADRE en un clima especial

El domingo 12 de mayo invitamos a Briozzo presentd propuestas especiales, que se sumaron
nuestros socios a homenajear a mama a las opciones de parrillay la carta habitual.
compartiendo un almuerzo en familia en

el Restaurante del Club. Fue una jornada muy especial, donde grandes y chicos

se reunieron a disfrutar de la familia, los amigos, la buena
gastronomia y celebrar a todas las mamas.

Familia Castro Beduchaud - Bentancour Juan Manuel Cocino, Facundo Cocino, Lucia Lopez, Vicky Tuduri, Federico Sassi,
Florencia Tuduri, Maria Tuduri, Juani Tuduri, abajo Santiago Lépez, Mateo Sassi,
Angelita Rouco y Olivia Tuduri
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Rosina Piffaretti, Analia Piffaretti, Manuela Kac, Valentina Kac, Susana Deviay
Joaquina Garcia

Ven ol | - =

Federica Murara, Ma. Noel Murara, Gabriela Peluffo, Agustin Murara, Ma. Paz Fernandez, Beatriz Gustavo Rodriguez, Gonzalo Rodriguez, Mufieca Rodriguez y Femnando Rodriguez
Cersocimo, Paulina Fernandez, Gabriel Murara, Santiago Muraray Juan Francisco Murara ' '

Magdalena Vigo, Javier Vigo, Isabela Vigo, Paz Vigo, Pilar Cunha Ferré y Catalina Vigo Pelayo Garcia, Inés Garcia, Beatriz Martinez, Traiana Duhalde, Isabel Garcia y Rafael Garcia
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TORNEOS SOLIDARIOS

TORNEO DOBLE DAMAS C COPA VOLVO / RENCONTRE PARIS

jAgradecemos a los socios participantes de estos torneos!

El dinero recaudado con las inscripciones al
torneo Doble Damas C, Copa Volvo, sera donado
en su totalidad a la Fundacion Centro Ecuestre
Sin Limites. Una fundacion sin fines de lucro que
desde el aino 2000 da clases de equinoterapia

a cerca de 50 niinos, nifnas y adolescentes con
diferentes patologias, tales como autismo y
distintos tipos de discapacidad fisica.

o

LIBRO LIBRE

CELEBRAMOS EL DiA NACIONAL DEL LIBRO
26 de mayo

Carrasco Lawn Tennis Club se adhirié por quinta
vez a esta original campaia, la cual consiste en
dejar libros en lugares publicos para que otros los
levanten, los lean y los vuelvan a liberar.

La idea es evitar que los libros sean olvidados en estantes y
bibliotecas, buscando que estén en circulacion para que mas

personas los disfruten.

América
Solidaria

Por su parte, el dinero recaudado con las inscripciones
al torneo de tenis Rencontré Paris, se donara a

la Fundacion América Solidaria, la cual trabaja
colaborativamente con las comunidades mas excluidas
del continente, para promover el protagonismo de
ninos y adolescentes en el ejercicio y defensa de sus
derechos. Se trata de una ONG internacional, con 20
anos de experiencia, sin filiacion politica ni religiosa.

- &
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-
iNOS UNIMOS AL MOVIMIENTO!

Los interesados en participar entregaron los libros en
Capital Humano, donde fueron identificados con la
campana.

El 26 de mayo liberamos los libros en diferentes lugares
del Cluby de la zona, jy nos pusimos a leer!
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2DACommerce

Q www.dac.com.uy/dacommerce

En DAC tenemos todo lo que necesitas
para llevar tu ecommerce al siguiente nivel.

Conocé nuestro paquete de soluciones para la distribucion de tus productos.

Fulfillment — Flex =¢&° — Distribucion -

Es |1 solucion ;,Lt a

almacen: J'JI ) Pudes almacenar celerar los procesos &1 DAC podemos ofrecer

tu mercaderia en nuestro y seguimiento de la soluciones a medida, lo cual
depdsito, integrarte a nuestro pri nos permite brindar un servicio
software y realizar tus envios. integral y eficiente.

GrupoAgencia




COLUMNA

COMO NO PERDER

30 minutos eligiendo qué mirar:
UNA COLUMNA DE CINE

Por Virginia Martino

Empezo el frioy el plan mas lindo es ir al cine. La columna de mayo viene cargada de
recomendaciones de peliculas en cartelera para todos los gustos, pero si querés quedarte
con la mantita en el sillon, también viene con reseias de series y peliculas en plataformas.

juegan juntos al tenis desde que son chiquitos y son como
hermanos. Pero un dia van a un torneo y conocen a Tashi,
interpretada por Zendaya, una joven tenista muy exitosa,

y los dos terminan obsesionados con ella. Ahi empieza
una relacion rara y toxica entre ellos. Estéa dirigida por Luca
Guadagnino, creador de Call me by your name o Suspiria.

Lo mejor: Las actuaciones y los detalles dentro de la
pelicula son sublimes. La musica es muy dinamica. Lo
peor: Si tenés ganas de ver algo liviano, quizas no es tu
mejor opcion. La podés ver en cines.

;¥ .
<= Vi
Profesion peligro
Una comedia de accion con tremendo cast y dialogos
divertidos. Estéa protagonizada por Ryan Reynolds que
interpreta a un doble de riesgo en peliculas de Hollywood,
es muy bueno en lo que hace, pero tiene un accidente que
lo hace perder su carrera. Después de meses le toca volver

a las peliculas, pero en el medio investiga una desaparicion,
intenta recuperar a su ex y resuelve un misterio.

Lo mejor: Los chistes estan bien trabajados y son
genuinamente graciosos. Ryan Reynolds nacio para la
comedia, y lo acompana muy bien Emily Blunt. Lo peor: Es
una comedia predecible, pero muy disfrutable. Podés verla
encines.

Back to Black

Hermoso homenaje a la vida de Amy Winehouse. Una
pelicula que intenta mostrarnos su esencia, arte y
complejidad. Y digo intenta porque es muy dificil resumir
tanto en dos horas. Es una pelicula muy emocionante,
protagonizada por Marisa Abela, que realmente es muy
fuerte el parecido de su voz con Amy. Muy recomendada.

Lo mejor: Te hace sentir las emociones a flor de piel,
excelente direccion. Lo peor: Faltan detalles, si te interesa
saber de la historia no es suficiente. La pueden ver en
cines.

Challengers
Siempre es un placer ver actuar a Zendaya. Es muy
brillante. La trama es sobre dos amigos: Art y Patrick, ellos
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Bebé Reno

Es la miniserie mas vista de Netflix en este momento.

Una historia basada en hechos reales. Imaginate que sos
un chico que trabaja en un bar, aparece una chica medio
triste y de buena onda le ofrecés una taza de té. Esta es la
peor decision de tu vida. Esta chica te empieza a seguir de
dia, de noche, en el bar, por llamada, por todas las redes
sociales, correos electronicos, a tus amigos, a tu familia 'y
hemos visto casos parecidos, pero esto escala a otro nivel.
No habran spoilers. ¢Dato interesante? El protagonista

real de esta historia, es también el actor que lo interpreta y
creador de la miniserie.

Lo mejor: La crudeza, el humor inglés, lo dinamica,
brillante. Lo peor: No apta para los publicos mas sensibles.
La pueden ver en Netflix.

El frio en los huesos

Si te gusta el suspenso y querés engancharte con una peli
con muchos giros en la trama, es aca. Empieza con una
casa aislada en el medio de la nada, donde vive una familia:
la madre, el padre, que esta paralitico en silla de ruedas, y
su hija. Una noche de tormenta, golpea la puerta un chico
que pide ayuda para curar a su hermano porque tuvieron un
accidente. Después de dudar, porque son desconocidos,
deciden abrirles para descubrir que no estaban diciendo la
verdad. Pero la pregunta es, ;quiénes son mas peligrosos,
ellos o esta familia?

Lo mejor: Hay varias pistas durante la pelicula para ir
descubriéndola. Lo peor: Que termina. La pueden ver en
Max (ex HBO MAX).

Damsel

Me la recomendaron como una pelicula de fantasia, pero
siento que funciona mucho mas como una de suspenso o
de terror. Esta protagonizada por Millie Bobby Brown, que
encarna a una damisela que acepta casarse con un principe
de la alta sociedad. Todo parece sofado, pero rapidamente
descubre lo peor. Los planes no son casamiento, sino usarla
como ofrenda. El guion no es el fuerte de esta pelicula, pero
tiene varios giros inesperados, una fotografia impresionante
y entretenimiento asegurado.

Lo mejor: Cumple al 100% con tenernos enganchados.
Lo peor: El final puede ser predecible. La encuentran en
Prime Video.

Proyecto Power

JTe imaginas que exista una pastilla que te da poderes por
cinco minutos? De esto se trata esta pelicula en Netflix.
Esta pastilla es bastante cara e ilegal. Pero el tema es que
no sabés qué poder te va a tocar, hasta que no la tomas.
Puede ser algo buenisimo como hacerte invisible, controlar
el clima, ser antibalas o también puede hasta provocarte la
muerte porque te prendés fuego. Tenemos tres personajes
principales y actorazos: Jaimie Fox, como un ex militar que
busca a su hija desaparecida porque tiene un poder mega
exclusivo, Dominique Fishback, que seguro la vieron en la
serie Swarm, enjambre en espanol, ella es una adolescente
dealer solo para ayudar a su mama enferma. Y Joseph
Gordon Levitt, un policia que empieza a tomar la pildora
para poder hacer justicia.

Lo mejor: Excelentes efectos especiales. Lo peor: Guion
un poco predecible. La encuentran en Netflix.
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COLUMNA

MEAL PREP:

Planificacién y organizacién para una
alimentacion saludable y consciente

En nuestra vida cotidiana, el tiempo es limitado
y las demandas son constantes, lo que a menudo
nos lleva a descuidar la planificacion de nuestras
comidas.

¢Cuando es mas probable que abandonemos nuestros
objetivos de alimentacion saludable? Justo cuando estamos
mas ocupados y cansados. En esos momentos, la tentacion
de optar por comidas rapidas y poco saludables puede ser
abrumadora.

Es aqui donde entra en juego la importancia de la
planificacion con anticipacion, para evitar la pregunta tan
odiada por muchos: ¢qué comemos hoy?

LLa preparacion de comidas, también conocida como

“meal prep”, implica organizar y anticipar las comidas,
fomentando el orden, la planificacion y la conciencia en
nuestra alimentacion. Este enfoque optimiza el tiempo en la
cocina, simplifica las compras y nos ayuda a ahorrar dinero,
permitiéndonos disfrutar de opciones caseras y saludables
sin necesidad de cocinar diariamente.

Contrario a la creencia de muchos, la preparacion anticipada
de comidas no requiere necesariamente pasar horas en la
cocina un domingo. Hay diversos métodos que se adaptan
a diferentes estilos de vida y preferencias.

Algunas personas planifican y preparan un mend semanal
completo, mientras que otras optan por congelar platos
para resolver cenas rapidamente, o prefieren separar en
porciones las comidas para consumirlas durante la semana.

Al planificar la lista de compras en funcion a lo que tenemos
planificado cocinar, podemos controlar mejor nuestros gastos
y luego cocinar en volumen. Esto nos permite ahorrar tiempo
en la cocina, disfrutar de una mayor variedad de alimentos y
reducir el estrés de decidir qué cocinamos hoy.

COMO HACER UN MEAL PREP BASICO
SEMANAL:

La preparacion de comidas puede variar semanalmente
y segun las estaciones, pero ciertos elementos basicos
son fundamentales para una alimentacion equilibrada y
saludable, y pueden ser preparados con anticipacion:

Por Florencia Frontini

Proteinas: Preparar una variedad de proteinas como pollo
asado o salteado, salmon al horno, tofu marinado o legumbres
cocidas.

Verduras: Tener verduras asadas como pimientos, boniatos,
cebolla, ajos y zapallo salteado.

Bases: Cocinar arroz integral, quinoa, cous cous, lentejas o
fideos de arroz como base de acompanamientos.

Salsas, dips, aderezos y encurtidos: Preparar hummus,
aderezos para ensaladas, salsas para acompanar una pasta
integral, y encurtidos como cebolla, pepino y zanahoria,

que proporcionan sabor y nutricion extra a las comidas. Los
encurtidos, ricos en probidticos, pueden mejorar la digestion.

Snacks: Tener a mano granola casera, trufas, bastoncitos de
verduras como zanahorias y pepinos cortados, junto con un
mix de frutos secos para calmar el hambre entre comidas.
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Opciones de desayuno: Desde muffins de huevo hasta
canastitas de avena y yogur, preparar opciones nutritivas
para empezar el dia con energia es una de las mejores
ganancias. Se pueden preparar con anticipacion opciones
como huevos duros, pudin de chia y mantequilla de frutos
secos como mani 0 almendra.

Ademas de los ingredientes preparados, es esencial contar
con otros elementos clave, como hojas verdes y frutas
frescas desinfectadas y limpias, asi como una variedad de
frutos secos y semillas.

El freezer se vuelve un aliado fundamental en esta practica,
ofreciendo la posibilidad de tener una amplia gama de
opciones preparadas, desde hamburguesas de legumbres,
quinoa y lentejas, hasta croquetas y milanesas rebozadas en
semillas. Ademas, es imprescindible contar con opciones
dulces, como trufas, panes integrales congelados y frutas
cortadas para batidos y smoothies.

Esto nos garantiza tener a nuestro alcance una mayor
disponibilidad de alimentos saludables, listos para ser
consumidos en cualquier momento que los necesitemos.
La presencia de estos alimentos saludables en nuestra
despensa, heladera y freezer se convierte en un valioso
recurso gue nos apoya en nuestra busqueda de una
alimentacion equilibrada y nutritiva.

GUIA BASICA PARA COMENZAR UNA
PLANIFICACION SEMANAL DE COMIDAS:

Planificar: Seleccionar qué comidas se van a preparar para
la semana y elaborar un menu detallado.

Armar el menu: Crear un menu semanal que incluya
desayunos, almuerzos, cenas y snacks, utilizando recetas
simples y aprobadas por la familia.

Lista de compras: Hacer una lista de compras basada
en el menu definido para asegurarse de tener todos los
ingredientes necesarios.

Preparar ingredientes: Dedicar tiempo a lavar, cortar, cocinar y
preparar todos los ingredientes requeridos para las recetas.

Almacenamiento: Guardar los ingredientes preparados
en recipientes herméticos en la heladera o el freezer para
mantener su frescura y calidad.

Preparar el plato: Combinar los ingredientes segun el menu
planificado y las necesidades de cada comida.

Con los ingredientes ya preparados, solo se necesita un toque
de creatividad para combinarlos segun las preferencias de
cada uno. El resultado: mas variedad de nutrientes y menos
tiempo dedicado a la cocina.

Es fundamental recordar que no siempre es necesario tener
todas las comidas completamente preparadas, sino contar
con suficientes ingredientes saludables para poder armar la
mayoria de las comidas rapidamente y asi mejorar nuestros
habitos alimenticios.
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BlueCross & BlueShield
de Uruguay

Por Dr. Pedro Grosso, Cardiologo,
formacion en electrofisiologia clinica.

Evaluacion |
CARDIOLOGICA
PREDEPORTIVA:

Un enfoque integral para la
salud cardiovascular

En el mundo del deporte, la salud cardiovascular es
esencial para el rendimiento 6ptimo y la seguridad de

los atletas. La evaluacion cardioldgica pre deportiva

es un proceso crucial que permite identificar riesgos

y garantizar que los deportistas puedan participar en
actividades fisicas de manera segura. Conversamos con el
Dr. Pedro Grosso, un destacado cardiélogo de BlueCross
& BlueShield de Uruguay, con amplia experiencia en este
campo.

;POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA EVALUACION
CARDIOLOGICA ANTES DE COMENZAR UNA ACTIVIDAD
DEPORTIVA?

Dr. Pedro Grosso: La evaluacion cardioldgica pre deportiva es
fundamental porque nos permite conocer el estado de salud

del corazén de cada individuo. Los antecedentes familiares

y personales son relevantes, ya que ciertas enfermedades
cardiacas pueden tener un componente hereditario. Ademas,

el examen fisico y los estudios especificos, comenzando por el
electrocardiograma (ECQG), nos brindan informacion valiosa sobre
la estructura y funcion cardiaca.
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¢A QUE EDAD SE DEBE REALIZAR LA EVALUACION que podrian poner en riesgo la salud cardiovascular durante

CARDIOLOGICA? la actividad fisica. En adultos mayores de 40 afios, ademas,
recomendamos la ergometria o el ECG de esfuerzo, que

Dr. Pedro Grosso: Comenzamos en nifios y adolescentes son Utiles para evaluar la respuesta del corazon al ejercicio

que practican deportes, etapa en la que es importante sobre todo en aquellos con factores de riesgo como

una primera evaluacion de la salud cardiovascular, que sedentarismo, tabaquismo, hipertension arterial, diabetes o

incluye la realizacion e interpretacion de un ECG. Esto dislipemia (colesterol elevado).

nos ayuda a detectar anomalias tempranas y a evaluar el
riesgo cardiovascular. Una evaluacion clinica con un médico ¢CUAL ES SU CONSEJO PARA LOS ATLETAS QUE

pediatra o cardidlogo, junto con un ECG, en general es DESEAN MANTENER UN CORAZON SALUDABLE?
suficiente.
Dr. Pedro Grosso: La clave es la prevencion. Realizar
¢QUE OCURRE CUANDO SE TRATA DE DEPORTES entrenamientos seguros, evaluaciones regulares, siguiendo
COMPETITIVOS? las recomendaciones médicas y escuchar a su cuerpo. El
corazon es un motor vital, y cuidarlo es esencial para una
Dr. Pedro Grosso: En el caso de deportes competitivos, vida activa y plena. Independientemente de la edad o el
recomendamos ir mas alla. Ademas de la evaluacion nivel de competencia, cuidar nuestro corazon es la base
previamente mencionada, se debe realizar un para un rendimiento optimo y una vida saludablemente
ecocardiograma. Este estudio nos permite descartar activa.

enfermedades cardiacas, tanto congénitas como adquiridas,

m PROYECTOS DE INVERSION
m PLANES DE NEGOCIOS
. F E R N A N D O | VALORACION DE EMPRESAS
p O NI B O ] FUSIONES Y ADQUISICIONES
| OUTSOURCING CONTABLE
PINANZAS Y ADMINISTRACIGN. — 1 CONTABILIDAD. m  PLANIFICACION FISCAL

Bartolomé Mitre 1510/30 - Tel. +5982 3154282 - Montevideo, Uruguay info@fernandopombo.com - www.fernandopombo.com



EMPRESARIALES

CEO DE RENAULT PARA AMERICA
LATINA VISITA SANTA ROSA

El CEO de Renault para América Latina, Luiz Fernando Pedrucci,
visité Santa Rosa, importador de la marca en Uruguay, junto a
una comitiva integrada por el vicepresidente de Sales &amp;
Ops para Latinoamérica, Jorge Portugal, y el director de Paises
Importadores para Latinoamérica, Marcelo De Carlo.

El motivo de esta eleccién fue reconocer a Santa Rosa por haber
recibido el premio de Importador del AAo en América Latina
durante la ¢ltima Convencién de Importadores, que tuvo lugar en
Buenos Aires el afo pasado. En esta oportunidad, la distincién
estuvo relacionada tanto con la calidad alcanzada durante 2023
como con la performance comercial.

P =

NISSAN DIJO PRESENTE EN EL
CLASICO PASEO ROSTAND DE LA
MANO DEL ARTISTA JOSE GALLINO

En el marco de una accién de apoyo a la cultura que estd
realizando con diferentes artistas de toda la regién, la marca
japonesa Nissan, importada y distribuida en Uruguay por Santa
Rosa, se integré al Paseo Rostand con la obra del muralista, José
Gallino.

“Cuando pensamos en crear un mural que reflejara el vinculo
que une las culturas de Uruguay y de Japén, donde nacié nuestra
marca, todos coincidimos en que José Gallino era la persona
indicada para llevar adelante este proyecto porque con sus obras
nos ha demostrado su gran talento”, indicé Nicolds Felgueroso,
gerente comercial de Nissan Uruguay.

OMODA LLEGA A URUGUAY
FUSIONADO CON LA MODA
VANGUARDISTA

Calidad, disefo, sofisticacién y modernidad son los comunes
denominadores de Omoda, representada en Uruguay por
Santa Rosa, y la disefadora Agnés Lenoble, que se inspird en
los vehiculos para realizar un desfile con sus prendas.

“Omoda viene a plantear un nuevo concepto de movilidad,
centrado en el futurismo, el estilo y la innovacién en todos sus
modelos”, sefalé el director de Operaciones de Santa Rosa, Pablo
Ramos, en un evento que conté con la presencia de importantes
figuras vinculadas a la moda y a la industria automotriz.

MAGNA URUGUAY FUE
RECONOCIDO COMO EL MEJOR
IMPORTADOR DE LATINOAMERICA

PARA BMW Y MINI

Magna Motors es la primera empresa del sector automotriz de
Uruguay que incorpora el etiquetado de eficiencia energética
en sus vehiculos

En sintonia con su politica de cuidado del medioambiente,
Magna Motors Uruguay se convirtié en la empresa pionera
del mercado automotriz uruguayo en tener toda su flota de
vehiculos BMW y MINI, homologada con el cerfificado de
eficiencia energética, que contiene informacién acerca del
consumo de combustible y las emisiones de gases generadas.

“Estamos orgullosos de ser la primera empresa de Uruguay en
cumplir de manera voluntaria con este requisito. Una de las
metas de Magna a nivel mundial es ser lideres en el mercado
automotriz, y una forma de cumplir este objetivo es siendo
proactivos y adelantdndonos al cumplimiento de las normativas
vigentes, alinedndonos a las politicas de cada pais”, expresd
Rafael Terra, planificador comercial de Magna Motors Uruguay.
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