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El Getafe CF se alia
con la lectura

Fathol y Literatura se dan la mano gracias al acuerdo de colaboracion firmado
entre la Fundacién Getafe CFy Nordica Libros SLU.

mbas entidades unen esfuerzos para incen-
tivar lalectura en una colaboracion que per-
mitiri larealizacion de diferentes proyectos
ulturalesy deportivos.
El acto protocolario fue transmitido en vivo
streamig a través del canal de YouTube del
desde la sala VIP del estadio Coliseum del
Getafe CF. En el mismo participaron Antonio
Sénchez, Director Legal-Adjunto Direccién
del Getafe CF; Diego Garcia, Director General
de la Fundacion Getafe CFy Director de RSC;
y Diego Moreno, Director de Nordica Libros
SLU.

De esta forma, el Getafe C.F., a través de su
Fundacion, se une ala editorial Nordica Libros

SLU y suscriben un Convenio de Colabora-
cion en base al cual buscan fomentar la lectura
en todos los sectores de la sociedad, y especial-
mente en la comunidad Azulona.

El Getafe CF es un club que siempre ha esta-
do comprometido con la sociedad y, consciente
de la capacidad de influencia del futbol, a través
de su Fundacion ha impulsado este proyecto
fomentando asi la culturay el didlogo y el carac-
ter socializador de la lectura. Con esta union,
Fundacion Getafe C.F. y Nérdica Libros, un
referente de la literatura en Espaiia, pretenden
coadyuvar en el logro de los Objetivos de Desa-
rrollo Sostenible (ODS) de la Organizacion de
las Naciones Unidas, y en particular de su ob-

Las tintas al ser de base vegetal basadas en fuentes renovables presentan minimo olor
y baja migracién, estdn fabricadas segun el B.P.C (cédigo de buenas practicas de EUPIA)

Certificaciones que cumple el papel:

OHSAS
Q
F5C

Fundacion Getafe C.F.






jetivo nimero 4 relacionado a la educacion, y donde la
lectura toma un papel més que relevante.

Diego Garcia, Director de la Fundacion, destaco “la
importancia de esta iniciativa que se pone en marcha el
dia de hoy, asi como la transversalidad de la lectura y los
efectos positivos de la misma en la sociedad. El futbol
es una plataforma para crear una sociedad mejor y fo-
mentar valores positivos”. Y en referencia a este nuevo
proyecto menciond que “al fin y al cabo, Futbol y Li-

teratura, €n cuanto a emociones se refiere, no son tan
diferentes”.

Este es un acuerdo innovador, atractivo y emocio-
nante destaco Diego Moreno, director de Nordica Li-
bros “en el que vamos a desarrollar diferentes acciones
en base al Convenio de Colaboracion suscrito, entre las
que se destacan la creacion del Club de Lectura Coli-
seum, un Concurso de Relatos y la presentacion de di-
ferentes libros™.

Fundacion Getafe C.F.
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“Un acuerdo vivo que traerd muchos beneficios
para la sociedad vy que, ademdas, en el camino que
vamos a recorrer juntos ambas instituctones, Surgi-
ran nuevas e interesantes iniclativas’, senaldo Antonio
Sanchez, Director Legal-Adjunto Direccion del Geta-
fe CF en la clausura del acto, quién ademds quiso re-
calcar que ‘desde el club y su Fundacion se seguirdn
implementando este tipo de proyectos que fomentan la
cudtura y el deporte’.

El primer evento que se desarrollara derivado
de la firma de este acuerdo de colaboracion y que se
anunci6 en dicho acto, fue la presentacion del libro
‘Mujeres en el deporte’ de Rachel Ignotofsky, que
tuvo lugar el pasado 8 de marzo, Dia de la Mujer, y
cont6 con la participacion de la Presidenta del Con-
sejo Superior de Deportes, Irene Lozano, y el cual
fue retransmitido por streaming mediante el canal de
Youtube de Getafe CF.

Fundacion Getafe C.F.
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“Desde el club y su Fundacién se seguirdn implementando
este tipo de proyectos que fomentan la cultura y el deporte”

Fundacion Getafe C.F.
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| Edicion del Concurso de
Dibujo “Valores Genuine,
Valores Genuinos”’

La Fundacion Getafe CF puso en marcha esta iniciativa, en la que se mezclan arte y fithol, para
concienciar, sensibilizar y fomentar la inclusion de las personas con discapacidad intelectual

(gre | fundacion
\*/ GetafeCF

Fundacion Getafe C.F.
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ta iniciativa naci6 con el proposito de fomen- L b das debi
tar la normalizacion de las personas con disca- as obras pr esentadas debian

pacidad intelectual en la sociedad asi como de hacer alusién al equipo del
dar a conocer el Getafe Genuine. Getafe CF Genuine

En el Concurso de Dibujo “VALORES

ENUINE, VALORES GENUINOS” pu-

ieron participar ninasy nifios, chicas y chicos
de entre 6 y 16 aiios a titulo individual, que
presentaran un dibujo sobre los valores del
fatbol como ayuda a la inclusion de perso-
nas con discapacidad o el Getafe Genuine.

El tema central del concurso fue re-
presentar los valores del fitbol (inclusion,
compaierismo, ilusion y deportividad) re-
presentados en la Liga Genuine, en la que
participa el Getafe Genuine, una competi-
cion que busca la normalizacion del futbol
de las personas con discapacidad intelectual
en una liga formada por mas de 30 equipos
y més de 460 jugadores.

Larecepcion de los trabajos estuvo abierta
hasta el 21 de marzo y las obras presentadas
debian hacer alusion al equipo del Getafe CF
Genuine utilizando los emblemas y colores
representativos del club y su fundacion.

Pudicron participar nifios y nifias y chicos
y chicas de 6 a 16 aos en 3 categorias (6 a9
afios, 10 a 12 anosy 13 a 16 afos respectiva-
mente), siendo seleccionados 3 finalistas por
cada una de las categorias. Los ganadores del

concurso serdn clegidos a través de las redes
sociales de la Fundacion Getafe CF.

Fundacion Getafe C.F.
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PREMIOS

Ll ganador recibird:

Equipacion completa (camiseta, pantalon y medias)
del Getafe CF, temporada 2020/2021.

Entrevista en la Revista de la Fundacion, asi como en
las Redes Sociales y web.

Una bolsa de la Fundacion LaLiga

Un balén réplica de la temporada actual, de LaLiga.
Un cuaderno de la Fundacion Laliga

Los restantes finalistas recibiran:

Dos entradas dobles para un partido.

Publicacion del dibujo en la Revista de la Fundacion.
Foto con los jugadores del Getafe Genuine y con el
Getafe CF en partido oficial (cuando las condiciones
de seguridad lo permitan).

Unabolsa de la Fundacion Laliga.

Un bal6n réplica de la temporada actual, de Laliga.
Un cuaderno de la Fundacion LaLiga.

TODA LA INFORMACION EN:
https://fundaciongetafecf.com/concurso-dibujo/

BASES DEL CONCURSO:
htps://fundaciongetafect.com/politica-consurso-de-dibujos/

Fundacion Getafe C.F.



Av. Aragon, 13, 28903 Getafe, Madrid
ﬂ I ﬁ Teléfono: 910 09 4599 Wassap: 685 81 93 23
me C/ Marcelino Alvarez, 13. Metro del Carmen
(Calle Alcala). Madrid Centro
Teléfono: 910 09 45 99

NO SOMOS FRANQUICIA
SOMOS UNA CLINICA FAMILIAR

PRIMERA VISITA GRATIS

EN LAS 30 PRIMERAS
UNIDADES VENDIDAS
EN MARZO

IMPLANTE COMPLETO
ALTA GAMA DE TITANIO

CON CORONA

SSTIFACTO ANTES: 1.400€

PRECIO CERRADO St/ T4 AHORA:
699€

REVISION ODONTOPEDIATRICA
GRATIS Y SIN COMPROMISO.
TECNICA DE CEPILLADO PARA
NINO/AS GRATUITA

HASTA 60 MESES SIN INTERESES

DOCTORES CON 30 ANOS
DE EXPERIENCIA
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Finalistas de la | Edicién del Concurso de Dibujo

Sistema de Votacion
Los dibujos finalistas serdn expuestos a través del Insta-
gramy Twitter de la Fundacion para someterlos a vota-
cion en un periodo de 15 dias.

El dibujo ganador serd el que mas votos reciba en la
suma de ambas redes sociales.

El sistema de votos en INSTAGRAM
(@fundaciongetafecf1) es el siguiente:

1 Like = 1 voto

Se contabilizara también como 1 voto aquel
nuevo follower de nuestra cuenta de Instagram
que, una vez nos siga, envie un mensaje dando su
voto en la publicacion del dibujo. So6lo los men-

sajes de los nuevos followers desde la fecha de la
publicacion del trabajo del participante contardn
€Omo voto.

El sistema de votos en TWITTER (@fundacionGTF)
es el siguiente:

1 Like = 1 voto

1 Retweet = 1 voto

Se contabilizara también como 1 voto aquel nuevo
follower de nuestra cuenta de Twitter que, una vez nos
siga, envie un mensaje directo dando su voto en la pu-
blicacion del dibujo. Sélo los mensajes de los nuevos
followers desde la fecha de la publicacion del trabajo
del participante contardn como voto.

Ivian Romero Rodriguez

Fundacion Getafe C.F.
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Alejandro Veites Freire

Aitor Leon Valencia Hugo Mora Nguyen

Fundacion Getafe C.F.






FORMULARIO DE ALTA DE ASOCIADO DE LA FUNDACION

Nombre y Apellidos:
DNI:
Fecha de Nacimiento: Nacionalidad:

Domicilio:

Localidad: C.P: Provincia:

Teléfono: Movil:

E-mail:

Temporada 2020/ 2021

Cuota anual 30 euros

Las altas entre el 1 de julioy el 31 de diciembre abonaran 30 euros.

Las altas entre el 31 de diciembre y 30 de junio abonaran 15 euros.

Una vez rellenado el formulario podras dirigirte al Coliseum para formalizar la donacion
en la ventanilla del Estadio, puerta cero ( horario de 9.30 a 20.00 ininterrumpido).

Renovaciones 2021 /2022
Durante el mes de julio se emitira el cargo en cuenta del importe de la cuota de socio anual.

Fecha de alta:

Efectivo Tarjeta
Ingreso Bancario Domiciliacion
(Renovaciones)

Cuenta Bancaria de la Fundacion Getafe CF para ingresos de cuotas de socios
ES88 2100 1791 3602 0021 4716

El firmante acepta las condiciones indicadas en el presente formulario

Fdo:
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Ganas de Volver, Ganas de Genuine

Hace un afio, el 2 de febrero de 2020, el Getafe CF Genuine jugaba su Gltimo partido
frente a la Real Sociedad antes de la suspension de la temporada debido a la pandemia

El domingo 2 de febrero de 2020 en la Ciudad Depor-
tiva José Ramon Cisneros Palacios de Sevilla se detenia
la pelota en partido oficial para el Getafe CF Genuine.
La pandemia que provoco la suspension de todas las
competiciones oficiales deportivas impedia también la
disputa de la 3 Fase de la Liga Genuine que se iba a de-
sarrollar en Las Palmas de Gran Canaria del 27 al 29 de
marzo del afio pasado.

Nuestro equipo azulon Genuine que habia competido,
ese primer fin de semana de febrero, enla 22 Fase de la Liga
Genuine Santander enfrentandose alaUD Levante, Lugoy
Real Sociedad, finalizaba su participacion con un saldo mas
que positivo ya que todo fueron victorias: 2-0 frente al Le-
vante, 0-3 contrael Lugoy 1-0 ala Real Sociedad.

on,
ot
«©Wy

LaLiga

GENUINE
«» Santander

Gracias a su buena racha de triunfos el equipo aca-
baba tercero en la tabla, sélo por detrds del Cordoba CF
y Club Gimnastic de Tarragona. Un gran éxito en el afio
de su debut.

A la espera de que las condiciones sanitarias mejo-
ren y se pueda disputar el final de la temporada de La
Liga Genuine Santander, nuestro equipo continta tra-
bajando con las ganas y la ilusion que le caracterizan,
bajo la supervision del cuerpo técnico.

La lucha, el esfuerzo y la pasion del equipo Genui-
ne contintan. El equipo no se detiene, tiene ganas de
volver, de volver a pisar el verde y volver a sonreir en los
terrenos de juego. La familia Genuine volverd a reen-
contrarse muy pronto.

Fundacion Getafe C.F.
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Resultados de la tercera subasta
de camisetas

Tras las dos anteriores subastas llevadas a cabo tras los

encuentros disputados entre Getafe CF - Sevilla FCy

Atético de Madrid - Getafe CF una nueva subasta se

realizo con la disputa del Real Madrid - Getafe CF del

9 de febrero de 2021. Estos son algunos de los datos

destacados:

* El 37.1% de las ofertas se realizan desde
Asia. Un porcentaje que se ha incrementado casi
un 300% en esta tercera subasta y muy elevado en
términos comparativos con otros clubes.

* Cifrarecaudada: 5.615 euros.

* Numero de paises de los que hemos recibido
ofertas: 16.

* Pais de mayor gasto: Japon.

e Pais desde el que se han realizado mas ofer-
tas: Bélgica.

* Importe de la camiseta mejor pagada: 1.700€
(Kubo).

* Pais procedencia de la camiseta mejor paga-
da: Japon.

* Se han recibido ofertas de 16 paises de casi todos
los continentes, entre ellos, Japon, Francia, Ca-
nadd o Ghana.

Los fondos recaudados con estas subastas se desti-
naran a la sostenibilidad de los proyectos sociode-
portivos de la Fundacion Getafe CF.

Este proyecto permite a todos los apasionados de
nuestro equipo coleccionar momentos tnicos de la
historia del fitbol, en una temporada excepcional y
atipica, en la que el regreso de este deporte es un avan-
ce en la normalizacion de nuestras sociedades tras la
crisis sociosanitaria provocada por la pandemia.

Ayuda paralos proyectos de la Fundacion

Los fondos recaudados con estas subastas se destina-
ran a la sostenibilidad de los proyectos sociodeporti-
vos de la Fundacion Getafe CF, en colaboracion con
las principales ONG y entidades socioeducativas de
nuestra comunidad local.

Como funcionan las pujas

Las subastas online comienzan al mismo tiempo que se
inicia el partido, se trata de un proceso dindmico al que
se pone cierre dias después de finalizar el encuentro.
De este modo se facilita la participacion de los aficio-
nados de todo el mundo que se encuentren en diferen-
tes husos horarios.

Seguridad sanitaria

Comprar la camiseta que el jugador use durante el
partido no impone ningtn riesgo para la salud. Mat-
chWornShirt elimina los rastros de bacterias y ADN
sin dafar la tela. La tecnologia de tratamiento tnica
también garantiza la conservacion de las manchas de
barro.

Fundacion Getafe C.F.
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Reglas Walking Football

Dos equipos con seis jugadores cada uno se disponen
a jugar un partido de fitbol en un campo de 21x42m,
con porterias pequefias pero sin portero. Juegan mds
lento, el balén no se juega por encima de la cabeza, van
andando y asi evitan contactos de riesgo... ;lo habias
oido antes? Esto es el Walking Football.

El Walking Football es una modalidad que esta
creciendo continuamente con la celebracion de nume-
rosos eventos en muchos rincones europeos. Por eso,
se han establecido una serie de reglas para la competi-
cion. Estas han sido elaboradas por un total de 13 clu-
bes de futbol profesionales, procedentes de 7 paises
de Europa, y estan basadas en la difusion del programa
“Leyendas Europeas”.

Desde la Fundacion Getafe CF queremos unirnos
a esta evolucion futbolistica, por lo que nos parece ne-
cesario dar a conocer varias de sus regulaciones. De
aqui en adelante os presento las reglas principales de
las “Leyendas Europeas del Walking Football”.

El objetivo de esta practica es que los jugadores
estén continuamente en movimiento, por tanto, el
numero de sustituciones a realizar es ilimitado y un

jugador que ha sido sustituido puede regresar de
nuevo al campo. El equipo siempre va a estar com-
puesto por seis jugadores, asi que, si un jugador re-
cibe tarjeta roja, éste serd excluido del partido, pero
puede ser reemplazado por otro jugador. También
ocurre lo mismo cuando un jugador recibe tarjeta
amarilla, pero en este caso s6lo debe abandonar el
juego 5 minutos. Todos los jugadores deben mante-
ner una distancia de 3 metros de la porteria duran-
te el juego. Esta distancia también es obligatoria de
mantener con el equipo contrario en el caso de que se
produzca un saque de banda o de esquina.

A diferencia del futbol tradicional, el Walking
Football no entiende de fueras de juego, ni de penaltis
ni faltas directas, solo existen tiros libres indirectos.
Los equipos no pueden marcar desde su propio lado
del campo y si se evita un gol de manera ilegal (como
con las manos o corriendo hacia el balén), el gol se
contard como valido.

La mejor forma de conocer todas estas reglas es
practicandolo, asi que amdrrense las botas y nos vemos
en el campo.

Fundacion Getafe C.F.
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Roja al Racismo

El Getafe CF a través de su Fundacién se une a la campaiia ‘Show Racism the Re Card’

El club a través de su Fundacion
se une al proyecto internacio-
nal de la European Football for
Development Network (EFDN)
y su campaiia ‘Show Racism the
Red Card’ (SR(RC) desarrollan-
do iniciativas que combatan di-
rectamente el racismo.

El' Getafe CF es un club que
siempre ha estado comprometi-
do con la sociedad y, consciente
del poder del fiitbol y su influen-
cia, a través de su Fundacion ha
impulsado este compromiso so-
lidario fomentando los valores
inherentes al deporte para favo-
recer, entre otros, la inclusion y
laigualdad.

El fatbol nos une indepen-
dientemente del sexo, la raza, la
religion. Nos encanta el fitbol y,
desde el Getafe CF y su Funda-
cion, queremos estar a la altura
de esas palabras positivas con
acciones. Acciones que ayuden
a concicnciar sobre la diversi-
dad, fomentar la cohesion social,
sensibilizar a la sociedad sobre
el impacto negativo del racismo
en las personas y reducir la vio-
lencia fisica y verbal vinculada al
racismo.

Por este motivo, nos unimos a
esta iniciativa vinculada a los ob-
jetivos y politicas de Responsabi-
lidad Social del club. El racismo,
la xenofobia y la intolerancia des-
afortunadamente siguen siendo
problemas frecuentes en nues-
tra sociedad y debemos aportar
nuestro grano de arena para con-
tribuir y romper prejuicios y acti-
tudes intolerantes.
#showracismtheredcard
#diversitywins

Fundacion Getafe C.F.
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El fotbol nos une independientemente
del sexo, la raza, la religién

Fundacion Getafe C.F.
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¢ Qué comer antes de hacer ejercicio?

Teniendo en cuenta que no serd lo mismo la alimen-
tacion que debemos llevar antes de un entrenamiento
de fuerza a otro, por ejemplo, con mds carga aerobica.
Tenemos dos vias energéticas como son las grasas y los
hidratos de carbono.

(De qué dependera que utilicemos mds una que
otra? Las variables de las que depende son la intensi-
dad del entrenamiento, el consumo de oxigeno, la fre-
cuencia cardiaca y la duracion que tenga el ejercicio.
Aclarar que no es que se use unaviay la otra queda sin
utilizar, no, lo que sucede es que se absorbe mas ener-
gia de una, pero la otra sigue suministrando energia
también.

Las claves fundamentales para saber que comer an-
tes del ejercicio son las siguientes:

- Evita comer grasas, las grasas necesitan mas
tiempo de digestion y nos puede resultar mas
pesado realizar el entrenamiento de manera
efectiva. Este puede ser un factor limitante en
el rendimiento.

- La proteina protegerd al musculo antes del
entrenamiento, tomar alimentos como leche
o huevo cocido también pueden ralentizar la
digestion. Sabiendo esto la mejor manera de
llegar al entrenamiento seria cuando el estoma-
g0 se encuentre vacio, el aporte de sangre a los
musculos aumentard y no serd demandada por
el estomago. Es aconsejable tomar un porcen-
taje que oscile entre el 20-30% de proteina an-
tes del entrenamiento, teniendo en cuenta que
hablamos en un contexto genérico.

- Los hidratos de carbono serdn por excelen-
cia nuestro principal motor, como ya explica-
mos en el anterior articulo, donde diferencia-
mos entre carbohidratos simples y complejos.
Antes del entrenamiento lo mas aconsejable
es tomar carbohidratos de poca complejidad
para absorberlos lo mds répido posible. Los
carbohidratos simples nos aportarian energia
casi inmediata sin apenas necesitar un tiempo
de digestion duradero. Por el contrario, los
hidratos de carbono complejos, necesitan un
tiempo de digestion mayor y por lo general no
aportan tanta cantidad de energia para nuestro
cuerpo, se podria decir que juegan un papel
mas estructural.

Os dejamos tres ideas de comidas que podemos ha-
cer antes del entrenamiento dependiendo del tiempo
que disponemos para cocinar:

1. Quinoa a la cubana con huevo. (Més elabora-

do).

2. Smoothie de frutas, por ejemplo, con aranda-

nosy frutos rojos. (Elaboracion media).
3.Yogurt con avenay plitano. (Poco elaborado).

Por tltimo, a nivel general, deberian pasar entre
dos y cuatro horas entre nuestra dltima comida y el
entrenamiento. Esto nos asegurard que hemos absor-
bido nuestros nutrientes en la mayor medida posible y
estamos preparados para mostrar nuestro mejor ren-
dimiento.

A nivel general, deberian pasar entre dos y cuatro horas entre
nuestra ultima comida y el entrenamiento. Esto nos asegurard
que hemos absorbido nuestros nutrientes en la mayor medida posible
y estamos preparados para mostrar nuestro mejor rendimiento

Fundacion Getafe C.F.
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Fundacion Getafe participa en la
Il Sesion de “Alianzas Fair Play Social’
de Fundacion Laliga

En esta jornada organizada por Fundacion LaLiga se debatié sobre la importancia
de lo comunicacion en materia social

La Fundacién LaLiga celebro el pasado 4 de marzo la
segunda de las tres sesiones formativas en formato we-
binar del ciclo ‘Alianzas Fair Play Social’, una accion
formativa enmarcada en el proyecto Fair Play Social,
desarrollado por Laliga a través de su Fundacion
que apuesta por compartir conocimientos € impulsar
alianzas entre clubes y fundaciones, promover la capa-
cidad de transformacion y adaptacion de las politicas,
estrategias y proyectos de responsabilidad social a la
delicada situacion econdémica actual, asi como mante-
nery estimular la cooperacion entre la Fundacion La-
Ligay los clubes y fundaciones de LaLiga.

Tras la primera sesion del ciclo, celebrada el pasa-
do dia 26 de noviembre y centrada en las buenas prac-
ticas de sostenibilidad en el fitbol y otras industrias,
en esta ocasion, el hilo conductor ha sido la comuni-
cacion con los actores externos e internos en el ambito
de la Responsabilidad Social. A través de diferentes

La Fundacién Laliga celebré el
pasado 4 de marzo la segunda
de las tres sesiones formativas en
formato webinar del ciclo
‘Alianzas Fair Play Social’,
una accién formativa enmarcada
en el proyecto Fair Play Social,
desarrollado por Laliga a través
de su Fundacién

Fundacion Getafe C.F.



ponencias y mesas de experiencias se han ofrecido una
serie de sugerencias para mantener la vinculacion con
ellos, y se han analizado multiples formas de comuni-
car Responsabilidad Social en otras organizaciones,
asi como las claves para optimizar la informacion que
ofrecen las fundaciones y entidades deportivas.

El ciclo “Alianzas Fair Play Social’ desarrollara
su tltima sesion a final de la temporada 2020-21,

y esta dirigido a responsables, directivos y per-
sonal de clubes y fundaciones vinculados con la
gestion de todo lo relacionado con la Responsabi-
lidad Social y la sostenibilidad. Asimismo, y con
cardcter general, también estd destinado a intere-
sados en profundizar en el conocimiento, buenas
practicas y experiencias relacionadas con estas
materias.

Fundacion Getafe C.F.
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El NEAT esta en nuestro dia a dia

Para empezar, vamos a entender qué es el NEAT. El
NEAT (Non Exercise Activity Thermogenesis) es el
consumo energético que nUEsLro Cuerpo va necesitan-
do durante el paso del dia al realizar actividades que no
estan consideradas como deporte.

Serian las calorias totales gastadas en el dia menos
las consumidas durante la ejecucion de actividad fisica
reconocida como tal.

Debemos tener en cuenta el NEAT vy darle la im-
portancia que se merece, por ejemplo, no porque
entrene una hora en el gimnasio después, el resto
del dia, puedo estar en reposo. Mantenerse activo
durante el dia es clave para la pérdida de grasay para
el control del balance entre las calorias consumidas y
las gastadas.

A niveles de salud tener un NEAT alto se podria
traducir a prevencion de enfermedades tales como la
osteoporosis, la diabetes y enfermedades cardiovas-

ACOnE s m—

culares. Ademds, mejora la capacidad cognitiva de la
personay su bienestar emocional.

Para elevar el NEAT, unas de las recomendaciones
seria sustituir ascensor por escaleras, ir a la compra al
ser posible andando, no usar medios de transporte en
desplazamientos cortos, limpiar, pasear al perro, ir an-
dando al trabajo, etc.

Aquellos que trabajen sentadosy estén obligados
a pasar muchas horas sentados, les invito a realizar
descansos activos de la postura. Esto significa que
si pasamos muchas horas delante del ordenador, po-
demos coger 2-3 minutos donde nos levantemos de
la silla realicemos unos estiramientos, bailemos una
cancion o realicemos un desplazamiento que nos
permita recuperar nuestra actividad a nivel muscu-
lar en partes de nuestro cuerpo que permanecen,
durante un largo periodo, en reposo como pueden
ser las piernas.

Fundacion Getafe C.F.



azte amigo o amiga de la Fundacion

Comparte con nosotros tu aportacion y disfruta de las numerosas ven-
tajas que tenemos para ti: jsorteos, descuentos, eventos y otras muchas
novedades!

En la pdgina web de la Fundacion encontrards la posibilidad de aso-
ciarte. Tu decides tu aportacion economica.
Y recuerda que tu aportacion es deducible fiscalmente.

Quésignificaser AMIGO o AMIGA de la fundacion Getafe C.F.?
Significa ser parte activa de lo que hacemos. Nuestros socios reciben
mensual o bimensualmente un informe sobre las actividades y logros
concretados en ese periodo de tiempo.

Estamos siempre abiertos a escuchar dudas, sugerencias o criticas
de nuestros socios.

Asimismo, éstos disponen de lugares exclusivos en nuestros even-
tos, reservados para ellos, y pueden publicar en nuestro sitio web sus
articulos y ensayos (en la medida en que sean acordes alos principios de
nuestra Fundacion).

Tu donacion tiene deduccion fiscal

La Fundacion Getafe C.F. estd regulada por la Ley 49/2002 de 23 de
diciembre, de régimen fiscal de las entidades sin fines lucrativos y de
los incentivos fiscales al mecenazgo. Y, la D.F.2# de Real Decreto-ley
17/2020 de 5 de mayo, que modifica el apartado 1, articulo 19 de la
Ley 49/2002. Por este motivo, las donaciones efectuadas por personas
fisicas y juridicas tienen un porcentaje de deduccion superior.

Para los primeros 150 euros podrés deducir en el IRPF el 80% de las
cantidades abonadas. A partir de 150 euros, la deduccion sera del 35%
paralos excesos. Para las personas juridicas, la deduccion es del 35% en
el impuesto de sociedades.

Fundacion Getafe C.F.
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1aTe

Base de deduccion Porcentaje
Importe hasta de deduccién
150€ 80%
Resto base de deduccion 35%
Ejemplo:

Si tu donacion es de 3 euros al mes (es decir, 36
euros anuales), podras deducir 28,8 euros en el pri-
mero de los casos (cuota de 3 euros/mes), por lo que
tu coste economico serd tan solo de 7,2 euros al afio.

Si tu donacion es de 5 euros al mes (es decir, 60
euros anuales): podrds deducir 48 euros en el segun-

fundacion

Getafe CF

do de los casos (cuota de 6 euros/mes). Por lo que tu
coste econdmico serd tan solo de 12 euros al afio.

Una vez recibido el ingreso, la fundacion Getafe
C.F. emitird un certificado para la deduccion fiscal de
tu donacion.

FN winwin, juntos
_por el Getafe.

wmwnn

Pasate Saldras ganando
lustracion 5, Getatre
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MARIA JESUS GARCIA “CHUSI”, ENTRENADORA ASISTENTE DEL GETAFE GENUINE CF

“Estoy atenta a las circunstancias
que puedan ocurrir en la plantilla”

Lugar preferido en Getafe: Mi lugar preferido desde
que era una nifia ha sido y serd el Cerro de Los Angeles.
Tu lugar favorito para irte de vacaciones: Sin duda
es Almeria. Me encantan sus playas, su gastronomia y
tengo familia alli.

Una pelicula: Pretty Woman.

Desde el inicio del Getafe Genuine el pasado mes de
marzo hasta la fecha se han ido incorporando varios
profesionales hasta configurar el actual equipo técni-
co. Entre este equipo de profesionales hoy tenemos el
gusto de hablar de y con, Maria Jesus “Chusi”, entre-
nadora asistente el Getafe Genuine.

PREGUNTA: Cuéntanos como surgio esta oportu-
nidad de formar parte del equipo técnico del Getafe
Genuineysi conocias previamente la Liga Genuine
Santander.

RESPUESTA: Estaba de entrenadora voluntaria en
Feddig2008 (Asociacion de escuelas deportivas y de
ocio para personas con diversidad funcional de Geta-
fe), y me ofrecieron hacer unos entrenamientos con el
Getafe Genuine. Fue entonces cuando empecé a for-
mar parte de su equipo técnico. Previamente no cono-
cia la liga Genuine Santander.

Fundacion Getafe C.F.
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“Me ofrecieron hacer unos entrenamientos con el Getafe
Genuine y fue entonces cuando empecé a formar
parte de su equipo técnico”

Fa% i ol b

Fundacion Getafe C.F.
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“Como profesional me estd aportando mds experiencia, compromiso, y a ver I

P: ;Cuiles fueron tus sensaciones en los primeros
entrenamientos y partidos?

R: Enlos primeros entrenamientos me encontré muy
bien, contenta por el gran reto que tenia por delante.
Me encontraba muy a gusto tanto con mis compare-
ros/as del equipo técnico como con la plantilla. Y en
los primeros partidos me puse un poco nerviosa, pero
alavez estaba emocionada, por el ambiente que se vive
en laliga, por como disfrutaba la plantilla jugando, son
tantas las sensaciones que no sé¢ como explicarlas.

™

P: ;Cuiles son tus funciones dentro del equipo téc-
nico?

R: Mis funciones son ayudar y colaborar con el pri-
mer entrenador. Estoy atenta a las circunstancias que
puedan ocurrir en la plantilla. Ofrezco mi apoyo lo-
gistico.

P: Desde que el equipo se pone en marcha alla por
el mes de marzo hasta la fecha habréis vivido nu-
merosos cambios. ;Qué podrias destacar como cir-

fundacion
GetafeCF %
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cunstancias que han cambiado o evolucionado hasta la
1s cosas desde un punto de vista positivo”  fecha?

R: Destacaria la evolucion del equipo que mejoraba mu-
cho deportivamente y habia mds companerismo segun
iban pasando los meses. Hemos llegado a ser una “pifia”.
En los partidos han dado el 100%.

Aunque estamos en pandemia, y ha habido cambios
importantes (se han suspendido entrenamientos y parti-
dos), el Getafe Genuine vaavolver con mds fuerzay ganas.

P: ;Qué te estd aportado como profesional y como per-
sona esta experiencia?

R: Como profesional me estd aportando mas experiencia,
compromiso, y aver las cosas desde un punto de vista po-
sitivo. Y como persona a tener mds iniciativa.

P: ;Qué opinas del trabajo que esti haciendo el cluby
la Fundacion en esta materia de fomento del deporte
inclusivoy su normalizacién?

R: Me parece que estan haciendo un gran trabajo. Poco
a poco van logrando que el deporte inclusivo sea mas co-
nocido.

P: Por ultimo, qué te parece si animamos desde la Re-
vista a todos a a acudir a algiin entrenamiento o parti-
do del Getafe Genuine. ;Quéles dirias paraanimarles,
que se van a encontrar?

R: Les diria que si quieren ver futbol del bueno, entrete-
nido y con valores, que vengan a ver al Getafe Genuine.
iiPasardn un buen rato!!
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