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Queridos socios,

En estas fechas en las que muchos de vosotros habéis podido disfrutar de unos merecidos dias de descanso con la
familia o estéis a punto de hacerlo, desde Amapamu queremos haceros llegar las noticias méas recientes de nuestra
Asociacion.

e
zid

?RILENA-.:- Durante estos meses veraniegos, en los que algunas de las habituales actividades ludicas y culturales bajan el ritmo
\TIPLES, para adaptarse al periodo vacacional de nuestras familias, el grupo de voluntarios de Amapamu encargado de las
actividades de compra conjunta de libros de texto, estd en su momento de maximo ajetreo.

Son dias muy intensos para estos voluntarios que colaboran desde la trastienda de la Asociacion, con un trabajo

silencioso y en ocasiones poco gratificante cuando deben hacer frente a las inevitables inciden-

cias. Igualmente y, por primera vez, el club multicompra de productos de alimentacién e

higiene infantil da servicio durante el mes de agosto, para asegurar que todas las familias

se sigan beneficiando de sus importantes ahorros durante el verano. Gracias a todos
ellos, la vuelta al cole, se nos hard un poco menos complicada en septiembre.

Iballa Ruano
Reirnas del
Windsurf

Mundial

No hay palabras para agradecer a estos voluntarios su trabajo desinteresado y profe-

sional en esta época en la que todos nos merecemos un descanso. La mayor o menor

con tribucién de cada voluntario tiene el enorme valor de permitir que la labor de
Amapamu continte.

A la vuelta del verano esperamos sorprenderos nuevamente con
la ya tradicional celebracién del aniversario de Amapamu. Los
voluntarios estamos trabajando con ilusién para intentar que
sea algo especial. Aln no podemos adelantaros mucho,
pero id reservandoos el fin de semana del 25 de septiem-
bre por si os gustara el plan que os propondremos.

£
};:E-"‘ Os esperaremos a todos alli, con muchas ganas de
o -J disfrutar de la gran familia que formamos en Amapamuy,
é}« por supuesto, con los brazos abiertos para recibiros en el
grupo de voluntarios si os animais a colaborar en el equipo.

Un abrazo,

Lucila Menéndez Bueno
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ENTREVISTA DE PORTADA

n el Ultimo mundial de windsurf Iba-

lla ha conseguido el campeonato y

Daida el subcampeonato, sumando
entre las gemelas 25 titulos en el circui-
to profesional: dieciocho Daida y siete
Iballa. Iballa se ha proclamado ademaés
campeona de Europa de Paddle Surf por
segunda vez. Ademas de competir, las
hermanas han creado el Club Deportivo
Morenotwins para mujeres y ninos y or-
ganizan el mundial de windsurf en Pozo
lzquierdo.

20ué creéis que g5 b mepr de tener
una heviana gemela? oY b vio tan prsitivo?

I: Es algo especial. De pequenas siempre
hemos estado juntas y tienes una compariera
con la que jugar (de tu misma edad) y siem-
pre haciendo lo mismo. De pequefias, en to-
dos los deportes nos ha ayudado a mejorar
y a ser buenas por ese “pique” sano de “a
ver quién lo hace mejor”. En el windsurf nos
ha pasado claramente. En el agua nos fijaba-
mos en los errores de una y otra e bbamos
corrigiendo, mejorando cada dia. jApe-
nas dos afios después de que empe-
zdramos en este deporte, nos iniciamos
en la copa del mundo! ;Lo no tan positivo?
(Se rie) jQue a veces pasamos demasiado
tiempo juntas!

D: Lo bueno es que desde muy pequenas
hemos compartido muchisimas cosas en
la vida, amigos, experiencias, estudios, de-
porte. Es como crecer con un hermano pero
con todo lo imaginable en comdn, misma
edad, misma ropa, misma escuela... es
una experiencia Unica y maravillosa. Lo
que no es tan positivo es que cuesta un
poco ver que cada una es como es y
que por suerte tenemos dos formas de ser
completamente diferente.

2Qué 05 Cuentan uestros padres de
Cimo se organizaban cuando Vacisteis?

I: Nosotras éramos las pequefa de
la casa hasta que nacidé nuestro
hermano Echedey. Antes de
nosotras estaba la mayor: Sa-
bina, luego José Antonio y
de repente nosotras dos.
Mi madre contaba con
la ayuda de mi her-
mana mayor para

cuidarnos aparte
de mis tias, etc.
(enla época de
antes los hijos
eran cosa de
mujeres)

6 Multiples

pero si que creo que tuvo que hacer “ma-
ravillas” porque éramos familia numerosa.

D: Dicen que era como una pesadilla, cuan-
do una lloraba la otra refa y viceversa (rie).
iPor suerte, crecer como familia numero-
sa nos ayudé a encontrar el equilibrio entre
el bien y el mall

2Cveéis aue uestra infancia fue distinta
2 la de_hermanas aue o son gemelss
idénticas? 2En qué sentido?

I: Yo creo que si. Es diferente que la gen-
te vea a dos nifias iguales. El tema de
conversacion siempre se basaba en eso...
Siempre estaba la tipica broma de jquién
es quién? Fue muy divertido y siempre
te quedas con muchisimas anécdotas de
todos estos afios. En cambio, unas herma-
nas mellizas, no idénticas, probablemente

“Fuimog recogiendo
material de gequnda
mano que log turigtag
iban tirando a la
bagsura y mi padre
arreglaba lag tablag.”

tendrén otras vivencias. Nosotras, desde
pequefia hemos hecho todo juntas: mis-
mos deportes, mismas amistades, etc.

D: Si que hubiese sido distinta. A nuestro
alrededor, al menos, muchas personas no
nos diferenciaban y nos miraban con los
mismos ojos a las dos. A veces, nuestro
padre castigaba a una cuando habia sido
la otra la que habia hecho la perreria (rie).
Son cosas que pasaban en el dia a dia
que, evidentemente, hubiese sido dife-
rente si no hubiésemos sido idénticas.

Con frecuencia nos cruzamos por a calle
con desconocidos que se lanzan a hacer
Comentarios cuando ven a gemelas idén-
ticas, o familias paseands a sus gemelos o
trilizos. 205 han pacado por la calle tam-
bién a sitras? 2 Tenéis alguna anéodita
que Contarnos?

I: Si, jmuchisimas! A veces han pensado
que era Daida (sin saber que habia una her-
mana gemela que era yo) , me han hablado
de una conversacién que habian tenido
y yo les he interrumpido: “perdona pero
creo que te refieres a Daida”. Y contestar-
me: “si tU eres Daida...” Y yo: “no, yo no
soy Daida, soy su hermana gemela”. La
otra persona no se lo podia creer y final

a veces he tenido que sacar mi DNI para
que me pudiera creer. Al final, la otra perso-
na se sonrojaba y me pedia disculpas... jasi
muchas veces!

D: Ahora mismo ya no tanto, por suerte
(rie). Antes era a diario. La anécdota méas
graciosa fue un amigo que tenemos en
comun, me felicita por mi cumpleafios y me
pregunta: jy el de tu hermana cuéndo es?

206mo surgis Nuestra pasion comin por el
windsurt? "2 Tenéis alguna ora aficion o
interés en comin?

I: Vivimos en el sureste de Gran Canaria en un
pueblo conocido como Pozo Izquierdo. Es
un pueblo de pescadores pero muy famoso
por sus vientos alisios y donde llevan organi-
zando un mundial de windsurf en los ultimos
27 afios. Antes, este deporte era para los tu-
ristas. La gente del pueblo no lo practicaba,
los nifos sélo cogian olas. Un dia, cuando
teniamos diecisiete afios, un sefor del
pueblo nos ofrecid un material que tenia
de iniciaciéon y que no lo queria, asi que
lo cogimos y empezamos a practicar jun-
to a otros dos amigos por nuestra cuenta,
compartiendo un ratito cada uno y ayudan-
donos mutuamente. Fuimos recogiendo
material de segunda mano que los turistas
iban tirando a la basura y mi padre arreglaba
las tablas etc. Algunos turistas también nos
regalaron material y asi, poco a poco, hasta
que fuimos teniendo un material cada uno
y pudimos ir al agua los cuatro a la vez.

Nuestro padre nos prometié un viaje a
Hawéi si llegdbamos a la universidad. Y
cuando lo hicimos, lo quisimos cambiar por
un set de velas de windsurf. El habfa aho-
rrado durante afios para el viaje y acabd
comprando en una tienda local varias




velas para cada una. En unos meses sa-
lieron los primeros patrocinadores, ayudas
directas de la marca y a partir de ahi, de-
cidimos dedicarnos 100% al deporte. Fue
un suefo hecho realidad. Aunque es
muy dificil vivir del deporte, tenemos la
suerte de decir que hemos hecho el depor-
te que queriamos.

D: Desde muy pequefas haciamos al-
gun deporte de competicién: atletismo,
baloncesto, body board... el hecho de
vivir el Pozo lzquierdo y al lado de la pla-
ya facilité el hecho de iniciarnos en este
precioso deporte. Antes estaba al alcan-
ce de unos pocos, con el paso del tiempo
este pequefo pueblo de pescadores se ha
convertido en un referente a nivel mundial.

Nosttras aue habéis pacado tanto tiempo
juntas compartiends fantas Cosds, zaué
Consep le daridis 4 s hermanos gemelos
pava learse mejpr?

I: Que cada uno respete el espacio y las
opiniones del otro. Y en caso de que haya
mal entendidos, que haya mucha comuni-
cacién. Por lo menos ésta es la teoria.

D: Tener claro que cada uno es como es.
Dos personas diferentes y dos formas de
pensar diferentes totalmente respetables.

2Davidis algin consep a las familas aue
estin esperandy gemels?

I: Primero mucha paciencia y que disfru-
ten de los momentos especiales que sus
hijos les van a hacer vivir.

D: Paciencia y mas paciencia. También anadi-
ria que intentaran jevitar vestirlas siempre igual!
(rie).

M findles de 201 fuiste un
blema de salud, Daida, 2qué prpel Ju?(i fu

graNe pro-
hermana en esa épica’ 2Cimo " wiiste
ti, Iballa?

D: Mi hermana me apoyd en todo momen-
to, se preocupd mucho al igual que el resto
de mi familia, mi pareja, mis amigos y yo.
Intenté siempre pensar en positivo, sabia
que estaba en buenas manos y que saldria
adelante. El windsurf me ayudo a curarme
del céncer.

I: Pues no solo yo, sino la familia entera y
su novio lo vivimos con Daida apoyéndo-
la. Lo sufrimos todos por igual. jPero eso
ya se ha acabado! Y ahora hay que vivir el
momento y disfrutar de cada dia.

2Rabéis tenido algin otvo womento es-
pecidmente dificll“que haydis tenido gue
afvontar untas? 2Como o babéls resuelo?

I: Aparte de la enfermedad de Daida, tam-
bién la muerte de nuestra madre fue un
momento muy dificil. Las dos estdbamos
en Hawai cuando pasé, el dia de nuestro
cumpleanos. Justo cumplimos 25 afios y la
noche anterior hablamos las dos por telé-
fono con ella. Sus dltimas palabras fueron:
“las quiero mucho mis hijas”. ;Resuelto?
pues esas cosas no se resuelven. Vives con
ello y el tiempo cura un poco las heridas,
sélo nos queda su recuerdo y los momentos
felices con ella.

D: El fallecimiento de nuestra madre fue
otro momento super dificil y doloroso. Mi
hermana mayor nos dijo desde el principio
gue no se nos pasara por la cabeza dejar
nuestra carrera como deportistas, que ella
nos sigue desde all arriba. Me costd mucho
decidirme, pero finalmente creo que hicimos
lo correcto.

2Cimo diridis aue ha ido exolucionando
relacion entre osofras?

I: Pues creo que ahora cada una hace sus
cosas, tenemos algo en comun: el deporte
del windsurf, pero cada una hace su vida. Yo
ahora vivo en Fuerteventura mas tiempo y
hablamos cada dia, pero no pasamos todo
el dia juntas. Yo estoy més con el stand up
paddle surf, otros viajes, otros amigos y
companeros.

“Tener claro que cada
uno eg como eg. Dog
personag diferentes y
dog formag de pengar
diferenteg totalmente
regpetables.”

D: Pues diferente, que es al final lo que
mas necesitdbamos. Cada una tiene su vida
y sus cosas, pero siempre el deporte y la
familia como denominador comdn.

20ué aspectos son s wis complicadss de
estionar en wuestro deporte? 2Cimo o5
drganizdic paca enfrenar nfas fan o
menud? 2Es una ventaa 0 es una des-
vevtap enfrenar con fu hermana gawwlm?

I: Cuando estoy en Gran Canaria entrena-
mos juntas pero, si no, yo tengo mis
rutinas, mis entrenamientos especificos
dentro y fuera del agua, sobre todo por-
que me estoy enfocando a varios depor-
tes a la vez.

D: Creo que hay més ventajas que desven-
tajas. Cuando coincide, navegamos juntas

e intentamos forzar el listén més arriba.

20imo llevdis sev hermanas v, 4 la vez,
contrincantes?

WWw.amapamu.org
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I: Bien. Yo creo que esto ha sido un aspecto
positivo desde el principio. Nos ha ayuda-
do a aprender més rapido los deportes
que practicdbamos, siempre fijandonos la
una a la otra.

“En el agua nog
fijabamog en log
erroreg de una y otrg
e ibamog corrigiendo,
mejorando cada dia.

D: Nos hemos acostumbrado a eso, herma-
nas y contrincantes dentro del agua. Es un
deporte individual, asi que las dos buscamos
siempre la victoria.

Contribuis wuy actiamente al deporte con
mueres y familias a teavés de Club Depor-
tio Morenstwing, 2como surgs esta idea?

I: Pues la idea surgié cuando pensamos hacer
unos campus de chicas y nifios para introdu-
cirlos en el deporte y también para ensefar-
les a ser profesionales en el windsurf. Fuimos
haciendo varios durante afios y desde hace
unos afios organizamos con el Club Deportivo
Morenotwins el mundial de windsurf en Pozo
lzquierdo.

8  Multiples

nal paca tamiias de gemels o mitiples®

D: La idea surgié a raiz de la falta que hacia
aqui en las islas. Hacia falta impulsar de forma
diferente el deporte, asi que empezamos con
las mujeres y los nifios y, posteriormente, (los
Ultimos cuatro anos) organizando el mundial
de windsurf en la playa de Pozo Izquierdo
durante el mes de julio. Es un gran festival de
musica y deporte que nos lleva nueve meses
organizarlo.

2Cudl e5 el veto que tenéis anora mismo
o delante? Después de veinticineo fitu-
05, 2qué persequis anora misho?

I: Personalmente, mi reto es seguir en los dos
deportes en nivel més alto posible, repre-
sentar a nuestros patrocinadores de la mejor
forma y seguir luchando por traer a casa esos
titulos. Detrés hay un gran sacrificio de entre-
namientos y constancia.

D: Yo me dejo llevar e intento disfrutar de
todos los momentos que te ofrece la vida,
aprender de los errores y seguir creciendo
y madurando. Por suerte, la vida es mucho
mas que veinticinco titulos mundiales.
Recientemente he acabado la carrera de
fisioterapia y me dedico parcialmente a ella,
es una experiencia Unica y gratificante poder
ayudar a las personas a salir de sus lesiones
o incapacidades funcionales que les impiden
hacer su dia a dia.

2Pensiis que falta alguna ayuda institucio-

I: Yo creo que si, sobre todo si son familias
necesitadas. En mi casa mi padre era el
Unico trabajando para una familia de ocho
personas (en la que se incluia mi abuela).
Los fines de semana ibamos a pescar y mi
madre llenaba el congelador para ir sa-
cando durante el invierno. Hay muchas
familias en Espafia que necesitan ayuda.

D: Yo creo que si, sobre todo cuando son
familias numerosas. No es facil sacar adelante a
uno, imaginate a dos a la vez. Serfa totalmente
razonable solicitar ayuda.

Amapamu €5 una asociacion con  casi
booo tamilias de gemelos, trillizos y mas
de Madeid que gestionan oluntarios y
que pm’r@v{a@ audar 4 lag familias con
actividades como Compra conjunta, talle-
res, actividades de ocio, peficiones 4 la
administeacion.. 205 pavece importante
la labor de asociaciones como esta’

I: Todo tipo de ayudas para familias con
estas necesidades, es poca.

D: Ademas de importante es algo magico
y diferente, que se adapta alas dificultades
de los afios malos que estamos pasando.
Bravo por Amapamu y les deseo muchi-
sima fuerza para seguir luchando y agra-
dezco vuestra labor desde Canarias.




FIESTA DE ANIVERSARIO
DE MMAPAMUY

Amapamu celebra su 17° aniversa-
rio el domingo 25 de septiembre en
Faunia, parque temético de la natu-
raleza, a partir de las 10:30. Durante
esta jornada, contaremos con un es-
pectaculo didactico de mamiferos
marinos especial para nuestros socios,
concursos, sorteos y divertidas activi-
dades para toda la familia.

La celebracion se desarrollard entre
las 10:30y las 14:30, con un programa
especialmente  preparado  para
nuestros socios, y a partir de esa hora,
tendremos la posibilidad de seguir
disfrutando del parque hasta su cierre
a las 19:00.

Este afio, el tema de nuestra fiesta
serd la Fauna multiple y nos encantaré
que todos los que querais, vengais
disfrazados de vuestro animal favorito
y poséis en el photocall de Amapamu
para participar en el concurso de
fotos familiares. Los que lo deseen,
también podrén caracterizarse con
nuestros pintacaras.

Amapamu ofrecerd a los asisten-
tes un pequeno almuerzo a media
mafana y celebraremos un afno més

en la andadura de nuestra asociacion.
También se realizara el sorteo de inte-
resantes regalos entre las familias que
asistan al evento.

Las plazas son limitadas y exclusivas
para las familias socias. Para asistir, por
favor, leed las instrucciones que se han
publicado la web. Es imprescindible
realizar la inscripcion en la actividad
utilizando el formulario que encon-
traréis al registraros en la web vy traer

impresa la invitacion personalizada
que recibiréis por correo electronico
unos dias antes del evento.

En  nuestra web, www.amapamu.
org, podéis encontrar el programa
detallado y toda la informacion que
necesitéis.

iNos vemos en Faunial &

www.faunia.es

www.amapamu.org 9
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OEPGRTE CON HIOS

a Organizacion Mundial de la Sa-

lud (OMS) indica que existen "ev-

idencias concluyentes de que la
actividad fisica frecuente mejora sus-
tancialmente la forma fisica y el estado
de salud de nifos y jovenes”. En com-
paracion con chicas y chicos que no
hacen ejercicio, los més activos tienen
“un mejor estado cardiorrespiratorio y
mayor resistencia muscular, una mejora
de su salud, menos grasa corporal, un
perfil de riesgo de enfermedad cardio-
vascular y metabdlica mas favorable,
una mejor salud ésea y una menor
presencia de sintomas de ansiedad
y depresion”. Ademas, los nifios que
hacen deporte, tienen la oportunidad
de desarrollar interacciones sociales,
sentimientos de satisfaccion personal y
bienestar psicolégico. Nada mas sano,
por lo tanto, que promover el ejercicio
fisico en nuestros hijos.

Nada méag sano que
promover el ejercicio
figico en nuegtrog
hijos.

A pesar de todo ello, el ministerio de
Sanidad espanol indica que “solo una
tercera parte de la infancia y la adoles-
cencia espafolas desarrolla suficiente
actividad para alcanzar un crecimiento y
un desarrollo saludables” y la situacion
en Espana es comparativamente peor en
tiempo dedicado al ejercicio fisico que en
otros paises de nuestro entorno.

Solo una tercera parte
de log nifog hace
suficiente ejercicio

Hacer ejercicio con nuestros hijos pre-
tende instaurar habitos saludables,
evitar el sedentarismo, fomentar el re-
speto por la naturaleza, a la vez que
ensefiamos valores como trabajo en
equipo, el esfuerzo, la perseverancia,
el companerismo y la colaboracion.
Ademés, compartir estos momentos
nos permite disfrutar de un tiempo
relajado con nuestros hijos, que suele
escasear, y aprovechar para salir de la
rutina mostrando un aspecto diferente
de nosotros como padres.

Mdltiples

por Carmen Peleato

2Es importante empezar pronto’

Los expertos proponen comenzar a intro-
ducir en la infancia habitos fisicos para
que estos se mantengan en la adolescen-
cia, cuando se comprueba que el estilo
de vida de los jovenes se hace mas sed-
entario y, segun los estudios realizados,
se buscan otras formas de entretenimien-
to diferentes al juego activo y al deporte.
Si los chicos y chicas tienen una aficion
relacionada con la naturaleza, el ejercicio
fisico o el deporte en equipo, tendrén
una alternativa a las diversiones relacio-
nadas con las pantallas, que ocupan mu-
chas veces todo el tiempo de ocio de los
adolescentes.

El movimiento eg
egencial para qu
desarrollo y para
au conocimiento del
mundo

Como elemento central se hace hincapié
en la necesidad de que la actividad fisi-
ca de nuestros hijos se relacione con
una experiencia positiva y atractiva, con
una forma de disfrutar, mas que con una
obligacién o algo que se realiza de for-
ma forzada, para que el hébito se man-
tenga mas adelante en la vida. Entre
las recomendaciones del organismo de
salud se proponen expresamente la di-
version de nuestros hijos, y la importan-
cia de servir de modelo de nuestros hijos
en nuestra actividad fisica y de compartir
con ellos momentos de juego activo y de
ejercicio para que la relacion con el de-
porte sea duradera.

2Cudndo empezar’

Los papaés y las maméas mas activos suel-
en echar de menos su anterior nivel de
ejercicio sobre todo durante los primeros
meses de los multiples, cuando los bebés
suelen acaparar toda su atencién y en-
ergia. En cuanto lo ven factible, buscan
momentos para hacer deporte con sus
bebés, ya sea corriendo con un carrito,
[levandoles a andar en una mochila, etc.
Los demés padres enseguida se daran
cuenta de que es una manera sencilla'y di-
vertida de entretener a dos o més bebés
y de involucrar a hermanos mayores si los
hay. Muy pronto se puede jugar con ellos
a lanzar una pelota blandita y, en cuanto
caminan, se multiplican las posibilidades
de compartir actividades fisicas diverti-
das con gemelos, trillizos o més.

Durante los primeros afios de los nifos
el movimiento es esencial para su desar-
rollo y para su conocimiento del mundo.
Es muy adecuado dejarles explorar en
lugares donde no tengan peligro y man-
charse si es necesario. Cuando tenemos a
dos o0 més bebés explorando, para nues-
tra tranquilidad y su seguridad es muy
recomendable tener la casa a prueba de
nifios, protegiendo enchufes, esquinas,
objetos que puedan romperse o que
puedan dafarles.

En sus primeros afios podremos jugar con
ellos al escondite, a pilla pilla, a correr, al
baldn, a trepar, a saltar, a bailar, podran
montar en triciclo... Muy pronto podran
también aprender a nadar, lo que ademas
de favorecer su desarrollo es muy positi-
vo para su seguridad y podremos pasar
con ellos buenos ratos en el agua. Lu-
ego vendran el senderismo y la bici para
compartir paseos, el esqui o patinary los
deportes con reglas algo mas adelante...

Durante los primeros afios de los nifos
el movimiento es esencial para su desar-
rollo y para su conocimiento del mundo.
Es muy adecuado dejarles explorar en
lugares donde no tengan peligro y man-
charse si es necesario. Cuando tenemos a
dos o méas bebés explorando, para nues-
tra tranquilidad y su seguridad es muy
recomendable tener la casa a prueba de
nifios, protegiendo enchufes, esquinas,
objetos que puedan romperse o que
puedan dafarles.

La OMS recomienda
60 minutog diariog
de ejercicio a nifog y
adolegcenteg

En sus primeros afios podremos jugar con
ellos al escondite, a pilla pilla, a correr, al
baldn, a trepar, a saltar, a bailar, podran
montar en triciclo... Muy pronto podran
también aprender a nadar, lo que ademas
de favorecer su desarrollo es muy positi-
vo para su seguridad y podremos pasar
con ellos buenos ratos en el agua. Lu-
ego vendran el senderismo y la bici para
compartir paseos, el esqui o patinary los
deportes con reglas algo més adelante...

2Ludnto tiempo. dedicamos?

En los primeros afios los nifios estaran
activos gran parte del tiempo y les ven-
dréd muy bien que participemos en sus
juegos. A partir de los seis afios, la OMS
recomienda la practica de actividad fisica
moderada o vigorosa durante un minimo
de 60 minutos diarios para ayudar a los



nifios y jévenes a mantener un perfil de
riesgo cardiorrespiratorio y metabdlico
saludable, que se puede fraccionar en
periodos de 15 0 30 minutos. Si se supera
este minimo, la OMS indica que los ben-
eficios seran superiores.

El ejercicio que realizan en el colegio
no suele ser suficiente para cumplir con
los minimos que necesitan nuestros hi-
jos para su crecimiento saludable, por lo
que habitualmente elegimos actividades
extraescolares deportivas para comple-
mentar esta parte de su educacién. No
obstante, no debemos olvidar la impor-
tancia de que esta actividad tenga una
continuacién en la familia, el mejor mod-
elo para nuestros hijos.

2Qué actividades podemos vedizar?

Se recomienda que los nifios y adoles-
centes realicen regularmente ejercicios
de resistencia para mejorar la fuerza mus-
cular en los grandes grupos de musculos
del tronco y las extremidades, ejercicios
aerdbicos vigorosos que mejoren las fun-
ciones cardiorrespiratorias, los factores
de riesgo cardiovascular y otros factores
de riesgo de enfermedades metabdli-

cas, y actividades que conlleven esfuerzo
6seo, para fomentar la salud de los hue-
sos.

La importancia de hacer ejercicio en
familia no hay que confundirlo con la
necesidad de que todos tengamos que
hacer siempre el mismo tipo de actividad
o que sea vital hacerlo siempre juntos.
Conforme los nifios crecen, van mostran-
do sus preferencias y es importante que
cada uno se decante por el tipo de activ-
idad o deporte que mas le motive. No
necesariamente nuestros gemelos o tril-
lizos van a aficionarse al mismo deporte y

tenemos que estar preparados para bus-
car oportunidades para que cada uno se
desarrolle de la forma méas acorde con su
personalidad.

Hay nifos mas competitivos que querran
realizar algin deporte de equipo en una
liga como el baloncesto o el futbol, nifios
independientes que prefieran actividades
mas individuales como atletismo o el te-
nis, nifios que no deseen competir y que
prefieran el patinaje o aquellos a los que
les gusten las artes marciales. Lo esencial
es que hayamos creado este buen habi-
to desde pequefos, que el ejercicio nos
permita compartir buenos ratos juntos y
que en adelante encuentren una activi-
dad que les resulte divertida y estimulan-
te.

Pero respetando siempre estas preferen-
cias, hay actividades que es facil poder
compartir, sobre todo durante la infancia,
porque suelen ser agradables para todos
y sencillas de poner en practica. Ademas
de los citados juegos con baldn, saltar,
bailar, pilla pilla, patinar... aqui van al-
gunas ideas para hacer con nuestros ge-
melos, trillizos y més. jQue lo paséis muy
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ACTIVIDADES

Durante los ultimos meses, hemos realizado un montén de actividades en las que hemos aprendido,
conocido a gente nueva y disfrutado muchisimo, tanto pequefios como mayores.

Amapamu organizd una sesiéon de cuentacuentos de Lucas y José Miguel Carmona, her-
manos gemelos, que representaron el cuento "Feliz noche a tod@s |@s nin@s" escrito por
ellos mismos, el 9 de abril. Al acto acudieron 73 nifios con sus padres.

Tras haberlo tenido que posponer por la prevision de lluvia, finalmente el 24 de abril 300 socios con
hijos de todas las edades pudieron realizar la visita al Bosque Encantado de San Martin de Valdeigle-
sias, pasando un estupendo dia en el que compartimos la jornada completa en la naturaleza.

Amapamu patrocind la entrada de 300 socios
al concierto ofrecido por |@s chic@s de la
Asociacion Sindrome de Williams de Espana
en el Centro Cultural Villa de Méstoles el 21
de mayo, que dieron una leccién de entrega

y buen hacer.

14 Mdltiples



J de Semana Multiactividad, en Cuenca

Este fin de semana multiactividad se realizé el fin de semana del 11y 12 de junio de 2016 en la Alcarria
de Cuenca. Las familias participantes pudieron elegir entre pasar un dia de aventura, o el fin de sema-
na completo montando en piragua en el embalse de Buendia, haciendo tiro con arco, recorriendo la
ruta de las Caras y haciendo muchisimos juegos en familia.

apamu.org
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ACTIVIDADES

Casi 150 socios se reunieron el dia 2 de abril en una excursion de dia completo para
visitar el Museo Lunary a la ruta de las Casas Vivas de Fresnedillas de la Oliva.

Mdltiples




Visita al Castillo y a la Casa de la Tercia en
Yillangjo de Salvanés

El dia 4 de junio, cien socios de Amapamu pudieron visitar el castillo y a la casa de la Tercia en
Villarejo de Salvanés y disfrutaron de un estupendo dia al aire libre.

Taller, de Condnal, de Esfintenes,

Neuroped nos ofrecio este taller para preparar mejor la retirada del paial en nuestros
hijos, buscando el mejor momento y las estrategias para facilitarlo. Se realizé el dia 18
de junio con la asistencia de 26 padres y madres multiples.

www.amapamu.org 17/



ACTIVIDADES

Cuentacuentss de Maisa Marbdn
El dia 25 de junio, 36 nifios asistieron a la sesién de

cuentacuentos de Maisa Marban disfrutando mucho de
las historias de esta estupenda escritora.

Mecadillo de Segunda Mans.

El dia 22 de mayo se realizé una actividad
que, como es habitual, tuvo una gran
aceptacion entre socios y visitantes como
muestra la imagen. Una buena ocasion de
encontrar a buen precio articulos de bebé
y de nifios en buen estado y de poner
a la venta todo aquello que las familias
multiples ya no necesitan.

TVE

Amapamu, con nuestra presidenta También participamos en el reportaje Victoria Torres firma un completo
Lucila Menéndez y con nuestra socia sobre miltiples de la seccién de salud reportaje en El Pais con estadisticas
Sandra Gutiérrez, participd en un re- de El Mundo, con varias entrevistas sobre el niumero de nacimientos y las
portaje que realizé el Telediario de La a socios de Amapamu y algunos dificultades mas especificas con las
1 sobre el dia a dia de los multiples. consejos para las familias que tienen que suelen encontrarse las familias

o esperan multiples. con mellizos.
FMID te fn s e o g, Bkt S e 8 B = ELPALEw = - AP
=_.,_._ e — O S —— -
Si ya es dificil criar a uno, ;como EspaRa. clreino de los mellizos
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MODA INFANTIL

Blusa Nina €13,99
Pichi Nina €13,00
Camiseta Nifio €7,00

Chaqueta vaquera Nifa €37,95
Chagueta bomber Nifo €49,95

\Victoria

Zapatos Niha €29,99

>

o
\/\(‘/\(

LA

Pantalon Nino €19,95
Zapato Nifio €39,95
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3-6 ANOS por Lidia Robles

Yo Sy NiNo

La sexualidad es un aspecto mas de la vida y nos acompana alli donde vamos ya
desde la infancia. Familias, profesorado y aquellas personas adultas con las que los
ninos establecen vinculos son referentes, sin ellos pretenderlo. Saber relacionarse,
teniendo en cuenta las diferencias, es fundamental para una expresion libre y sana

de la sexualidad en los pequenos.

20 Mdltiples



ebemos partir de la siguiente afirmacién:

la sexualidad infantil existe y se desarrolla

y expresa a través de la curiosidad y el jue-
go. Si admitimos que la sexualidad nos constituye
como seres humanos, serd mas facil reconocer que
la educacion sexual es fundamental y basica para
el desarrollo de nuestros pequefios

Los nifios son como esponjas, atienden a todo lo
que ven y oyen. Por eso debemos darnos cuen-
ta de que los educamos en la sexualidad con las
palabras que decimos y las que no, con nuestros
gestos, abrazos, caricias y muestras de afecto.

Aprenden que en el mundo hay nifias y nifios y a
distinguir a unos y otras por la apariencia externa,
pero aun no saben lo que es el sexo. Sélo més tar-
de (entre los tres y cuatro anos) descubrirdn que
las personas de uno y otro sexo tienen cuerpos
diferentes.

Nombrar todas las partes del cuerpo humano fa-
cilita una vision integral del propio cuerpo. Identi-
ficar los genitales con sus nombres reales (pene y
vulva) permite tratarlos como cualquier otra parte
del cuerpo, sin connotaciones negativas ni oculta-
cién. Hay otras palabras que se usan con el fin de
transmitir carino y complicidad: “Ellos traen otro
vocabulario de casa, pero en la escuela usamos
pene y vulva”, admite Gema Torres, educadora
de la Escuela Infantil El Cuquillo, en Alcobendas

(Madrid).

—"Entre los dos y los tres afios tienen muchisima
curiosidad. Les decimos que somos diferentes los
hombres de las mujeres y que los hombres tienen
pene y las mujeres tienen vulva. Su maduracion
no da para otro tipo de explicaciones”, comenta
Gema.

Un buen punto de partida para tratar estas cues-
tiones es su propia evolucion. Observando sus fo-
tografias o videos, los nifios y las nifias pueden ver
cdémo han ido cambiando sus cuerpos. Son relatos
que les fascinan.

Si tenéis mellizos de diferente sexo tal vez hayais
comprobado cémo se han bafado juntos desde
siempre, pero no es hasta este momento en torno
a los dos afos y medio o tres cuando, de repente,
un dia parecen darse cuenta de esta diferencia en
el cuerpo de su hermana o su hermano.

Con dos o tres afios, en ocasiones, besan y acarician
a un nifo o una nifla que consideran especial y se
encierran en una casita o se ponen debajo de una

Nombrar todag lag
partes del cuerpo
humano facilita una
vigion integral del
propio cuerpo.

mesa para buscar intimidad.

Estos “juegos amorosos” suelen tener el objetivo
de pasarlo bien e imitar lo que creen que hacen
las personas mayores y no tienen un sentido ero-
tico tal y como lo entendemos los adultos. A esa
edad, los descubrimientos sexuales tienen la mis-
ma significacion que cualquier otro juego. “Es una
cuestion de curiosidad y exploracién”, argumenta
la educadora.

—~"En el momento del cambio se miran entre ellos,
te preguntan que por qué tienen una cosa que
cuelga y muchas veces miran con mas detenimien-
to, ves que mientras uno esta haciendo pis otro
esta de rodillas mirando por donde sale, de qué
manera..., observando es como ellos aprenden”,
nos cuenta Gema Torres.

De ahi la importancia de ayudarles a que exploren,
descubran y reconozcan su propio cuerpo para
poder expresar su sexualidad de forma sana, libre,
feliz y responsable.

Atender sus muestras de curiosidad, tanto si se
expresan en forma de preguntas o en otras for-
mas, es apoyarles en un proceso que les permite
ir comprendiendo lo que les rodea. Lo interesante
es acompanarles en sus descubrimientos y curio-
sidades, facilitdndoles informacion con franqueza,
aceptando su proceso y sin perder de vista que las
nifias y los ninos estan muy abiertos a lo que se les
dice y no suelen tener ningun tipo de prejuicios.

~"No hay una edad concreta, ellos empiezan a
preguntar y entonces hay que empezar a respon-
der, claramente y teniendo en cuenta el nivel de
maduracion”, concluye Gema.

WWw.amapamu.org
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-4 Seguro como
el amor materno

B Calidad controlada
8 t en sintonia con la naturaleza

_:)j_r_}é‘,):) - .Sln toxicos, por favor'

Un pafial con sentido Un pafal ecoldgico certificado que garantiza la

ausencia de mas de 50 sustancias nocivas (cloro,
ftalatos, perfumes, bisfenol, petrolatum, ...).

Una absorcién superior: un 25% mas frente a las
marcas mas conocidas (test laboratorio 2014/15).

star myclimate



REDES SOCIALES

Redes Sociales

mapamu en las redes sociales:
Twitter. Vamos a hacer un
recorrido por la presencia de

Amapamu en las redes sociales y vamos
a comenzar por Twitter. jNos acompafias?

Amapamu estd en Twitter desde febrero
de 2014 y, poco a poco, ha ido ganando
seguidores hasta superar los mil. En
este tiempo se han enviado més de tres
mil tuits con temas relacionados _con los
multiples, recordatorios y avisos de todas
las actividades de Amapamu y fotos de los
eventos, informacion y consejos para la
educacién y la crianza de los hijos, planes
interesantes para nuestras familias, etc.

Nuestra voluntaria Anabel Lépez se
encarga del Twitter de Amapamu y de
recoger diariamente~todo-lo que puede
ser interesante para nuestros socios y
nuestros seguidores. También contesta
preguntas y sugerencias, sigue a cuentas
que pueden ser interesantes para
nosotros y estd al pie del caidn para
que haya constantemente actividad en
nuestra cuenta.

Si todavia no nos sigues en Twitter, es
muy sencillo hacerlo y estar siempre al
tanto de nuestras noticias y en contacto
con socios y otras personas interesadas

0o o o o

.....-....-....-.

en nuestros temas,
ordenador como en el mévil o la tablet.

“Deade la cuenta de
Twitter intentamog
mantener un contacto

directo con log
gociog. [nformarleg de
huegtrag actividades,
reunioneg Y todo
aquello que pueda
regultar de utilidad:
educacion, ocio,...
dice Anabel Lopez,
regpongable de

Twiter.

tanto en vuestro

¢Tienes cuenta de Twitter? Visita la
pagina https://twitter.com/Amapamu vy
haz clic en el icono de “"Seguir” y a partir
de ese momento aparecerdn nuestros
tuits en tu timeline. Nuestra cuenta,
para incluirnos en tus conversaciones, es
@amapamu, y utilizamos hashtags como
#multiples,  #gemelos, #amapamu...
Retuitea a tus seguidores todos los tuits
que te parezcan interesantes, participa
en conversaciones respondiendo a los
tuits, haz clic a “me gusta” cuando te
interese el tema...

Si no tienes cuenta en Twitter y quieres
crearte una, es muy sencillo. Entra en
https://twitter.com y te aparecerd un
formulario para registrarte. Rellena todos
los campos, elije el nombre de tu cuenta,
y si estd disponible, puedes confirmar.
Sigue los pasos que te van guiando en el
proceso, elije los temas que te interesan,
personaliza tu cuenta con una foto (si
no, te aparecera el famoso “hdevo”). jYa
tendrds™tu cuenta-fistal A partir de ahi
puedes seguir a @amapamu y estar en
contacto con nosotros también por esta
via.

iNos vemos por Twitter!
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VOLUNTARIA DEL ANO

Tar

Maria JesuUs Tarrat fue la “voluntaria del afio” de Amapamu en la Ultima
edicién de la Gala del Voluntariado que organiza el ayuntamiento de
Alcobendas. En esta entrevista nos habla un poco de ellay nos explica
su colaboraciéon con la asociacion.

© © © 0 0 00 00 000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 000 O

2Como conociste Mmapamu®

uesta trabajo acordarse, es como si

siempre hubiera formado parte de

Amapamu... Creo que la realidad
fue que cuando me quedé embarazada,
el companero de trabajo de unos amigos
acababa de tener mellizos y me puso en
contacto con gente de la asociacién.

2Qué te hizo asociarte?

Muchos motivos, uno de ellos es que
necesitaba asesoramiento legal sobre la
lactancia acumulada y en Amapamu habia
abogados que colaboraban con la asociacion y

podian aconsejarme.

2Cudndo _empezd tu  colaboracion  como
wluntaria?

Fue en el afno 2010.
20Qué te hizo dar ese primer pash?

Principalmente, porque cuando acudia a
una actividad siempre observaba la labor

24 Mdltiples

de la gente que andaba por alliy organizaba
todo aquello. Entonces pensaba que en
algin momento tenia que aportar mi
granito de arena, por pequeno que fuera.

2Eves 0 has sido woluntaria en a\guvm ofra
AS0CIACION

Llevo siendo madrina de nifos durante
més de 20 afos en una ONG y siempre
pienso en cosas que hacer, en llevar a mis
nifios a proyectos de esa ONG, pero de
momento mis dias no me dan para mas.

2EN qué consiste tu actividad dentro de la
heociacion en estos momentos?

Como no podia ser de otra forma, hago algo
de funcién multiple, como todos por aqui
=) Una de las tareas se encuentra dentro
del equipo de Comunicaciéon. Dentro de
los retos que supone este trabajo, uno en
el que estamos poniendo gran ilusién es
el mundo de las redes sociales y yo soy la
que se ocupa de nuestro Facebook: subo
noticias, comparto fotos, respondo dudas,

pongo en contacto a nuestros socios con el
voluntario adecuado vy facilito el camino
a aquellos que estdn interesados en
asociarse. Una tarea llena de movimiento
y vida y, en multitud de ocasiones, con la
fortuna de recibir mucho carifio por parte
de nuestros amigos virtuales. También soy
la delegada de Amapamu en Alcorcdn, pero
aqui no puedo ser tan activa ya que asistir
a cualquier actividad presencial me resulta
muy complicado. Me manejo mejor “online”
que es como trabajamos habitualmente en el
equipo de Comunicacion.

2Cudl crees aue ha sido tu maypr lo@ro
como Noluntaria®

No sé si se puede llamar logro, pero estar
en contacto con papas y mamas (e incluso a
veces alguna abuela) que se asoman a nuestra
pagina con dudas, nervios y, a veces, angustia
y sentir que consigues ayudarles un poco, es
una gran satisfaccion. También conseguir que se
distraigan unos momentos, sacarles de larutina
diaria tan agotadora, pensar que logramos que
sonrfan o, por qué no, que lloren de emocion



con nuestros post, ya que los sentimientos en las
primeras etapas de esta aventura estéan a flor de
piel. Todo esto hace que mi labor de voluntaria
merezca la pena. La realidad que yo vivo es
que el mundo virtual en Amapamu resulta muy,
pero que muy humano.

2Qué te hace continuar siends voluntaria®

Ademas de todo lo que ya he comentado,
que porsisolo es mas que suficiente, el proyecto
de Amapamu. Las familias multiples somos
diferentes a otro tipo de familias, pero
por desgracia, el resto de la sociedad no
conoce todavia todas esas peculiaridades
que nos convierten en especiales. Y ahi esta

"Ue Amapamu

degtacaria [..] el
COMPROMISO.
También una gran

capacidad de

trabajo y esfuerzo.
La profesionalidad.
La imaginacion. La

pergeverancia.

Amapamu, intentando trasladar, tanto a los
ciudadanos, como a las instituciones esas
necesidades que, de otra forma, no llegarian.

2k oué te dedicas fuera de Mmapamu?

Ademés de ser multimamé, trabajo en
el drea financiera de un organismo, ya que
de formacion soy economista. En una etapa
anterior fui bailarina clasica, asi que, ahora
que los peques no son tan peques, estoy
intentando conseguir algo de tiempo para
hacer ejercicio y recuperar la forma fisica, que
tanto perdemos en el proceso de sobrevivir
en los primeros anos de maternidad.

2Qué significa para ti ser oluntaria?
Colaborar en un proyecto en el que crees.

2Como fue para ti que_fe nombraran
wluntario del aifo en 20157

Una gran sorpresa. Un gran honor. Muchisima
ilusién. La sensacion de que mis comparieros
son tremendamente generosos conmigo.
Y que en Amapamu tengo otra gran
multifamilia llena de personas queridas y
estupendas.

2Por qué crees que te nombraron a 1i°

Uffff. No sé decirte exactamente. En
general, no sélo en Amapamu, sino en mi
vida, siempre tengo la sensacién de que
podria hacer més, asi que cuando me enteré y
todos me felicitaban, me senti muy afortunada.
Pensando que cualquiera de ellos era tan
voluntario del aflo como yo y que, en cierta
forma, yo era la representante de todos ellos,
por lo que tenia una gran responsabilidad y
itenia que estar a la altura!

zReomendarias 4 ofvos socivs hacerse
woluntarios?

Absolutamente si. En la medida que puedan.
Lo importante es que ese poquito o menos
poquito tiempo, sea lo més constante
posible. Les puedo asegurar a los que
tengan ganas de participar con nosotros,
que el esfuerzo invertido merece la pena. Por
el agradecimiento que recibes del resto de
socios, por los amigos que haces, por todo
lo que aprendes en el camino, por ver como un
proyecto va creciendo junto contigo. Incluso
es bueno para nuestros hijos, ya que como
pasan tiempo junto a otros pequefios de la
asociacion, acaban siendo amigos, asi que
para toda la familia es una buena experiencia.

2Cimo definivias ser madre de mikiples?

Maravilloso, muy enriquecedor y especial y...
muy cansado. No sé cémo serd ser mama
de uno en uno, pero sin duda ser mama
de multiples, sobre todo en las primeras
etapas, puede llegar a agotarte fisica y
emocionalmente. Hoy, con 10 afos, ya la vida
es mucho mas facil. Sigue siendo ajetreada,
pero ya compartes muchas cosas con ellos, por
ejemplo ser voluntaria de la asociacién jes un
trabajo de todos!

20ué dignifics para fi ser wadre de
mittiples

Un gran reto sin duda. El més importante
y también el mas enriquecedor. Y el més
dificil. El dia que nacen tus hijos tu vida se da
la vuelta como un calcetin y el centro de tu
existencia ya no esta dentro de ti, sino que sale
y son esas dos cositas que no paran de moverse
y te miran como si tu fueras el principio y el fin
de su universo, asi que... intentamos estar a la
altura jverdad?

2Qué alores destacarias en Mmapamu?

Muchos. Principalmente y por encima de
todos, el compromiso. También una
gran capacidad de trabajo y esfuerzo.
La profesionalidad. La imaginacién. La
perseverancia. La capacidad de multiplicarse
de cadavoluntario porque ademéas de hacer su
trabajo personal, llegan al de la asociacién
y a atender a los pequefios je incluso algunos

"Yo goy la que se
ocupa de nuegtro
Facebook; subo

hoticiag, comparto

fotog, respondo dudag,
pongo en contacto a

nuestrog gociog con el
voluntario adecuado...”

llegan a hacer deporte en sus ratos de ocio!
La busqueda incansable de ventajas para los
socios. Pensar siempre en «multiple». Ganas
de crecer y de mejorar. Y no se me puede
olvidar resaltar la impresionante capacidad de
ahorro y de eficiencia en la forma de emplear
el dinero de la asociacién. Muchos politicos y
profesionales de las empresas deberian echar
un ojo a nuestras cuentas para saber cémo
aprovechamos cada céntimo que pagamos
los socios.

2Qué  meprarias del  oluntariad  en
Mmapamu

Pues entre otras cosas pendientes, ese
manual del voluntario o lograr dejar
por escrito los procedimientos. En
general, necesitamos sacar tiempo para
la organizacién, pero con todas las cosas
que hacemos es dificilisimo abarcar todos
los procesos de una entidad de las
dimensiones que hoy tiene Amapamu.

2Qué privimas accines te qustaria que
se lexaran a cabo en Amapdmu?

Pues continuar el camino que hemos
emprendido de la federacién me
parece el proyecto mas importante
que ahora mismo tiene Amapamu.
Conseguir voz en los foros donde
se deciden las politicas de familia
seria, sin duda, un gran logro y todos
deberiamos sentirnos orgullosos por

ello. Asi que jvamos a conseguirlo!

WWw.amapamu.org
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RECETAS

El guacamole, es una conocida salsa que forma parte de la cocina mexicana, he-
cha a base de aguacates y otros ingredientes, como pueden ser cebolla, chile,
cilantro, lima... El guacamole es conocida mundialmente, y se consume de forma
habitual. Tanto es asi que es facil encontrarla ya preparada en supermercados,
pero siempre es una mejor opcion prepararla en compania de los mas pequefos
de la casa.

26 Multiples



Ingredientes
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3 Aguacates

1 Lima

1 Cucharadita rasa de Sal

70gr de Cebolla

2 Cucharadas de Cilantro Fresco
1 Tomate Maduro

1 Ajo Pequeno

Pimienta de Cayena (Opcional)
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Pelar y cortar en trozos los aguacates.

Machacarlos con un tenedor junto con el zumo de la lima, evitando las pepitas, y la sal.

Anadir la cebolla muy picada, los tomates pelados y también bien picados y el ajo picado muy fino.

Si se desea picante, se puede anadir pimienta de cayena.
Remover muy bien y mantener tapado en la nevera durante una hora.

Servir con nachos o con lo que més nos guste.

WWw.amapamu.org
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C?‘rne de excelente calidad,

recién sacrificada,

y entregada en camiones refriq'erddos.

Descubre nUestros

10% Descuento
al realizar el pedido, :
introduciendo el c6digo
que les proporcione -
Amapamu en su web

en la paging web




