JSLA HERMANDAD

REVISTA DE LA HERMANDAD DE AMIGOS DEL BENEMERITO CUERPO DE LA GUARDIA CIVIL

Numero 51. Septiembre de 2019. Ejemplar gratuito. www.habecu.es

PRESENTACION
DEL UNIFORME
DE LA GC

EN FILIPINAS

Saludo Presidente
HABECU Aragony .. .. .

Asamblea General |, -
.l"" Xt

BALEARES .
Presentacion Uniforme
GC en Filipinas en 1898

BENICARLO —
Asamblea Extraordinaria
Entrega de Carnets
Semana Santa

MADRID
Izado de Bandera

ZARAGOZA
Inauguracion Monolito
175° Aniversario

UBEDA
Entrega de Medallas




TRIBUNA DE PRESIDENTES

cribir sobre nuestra Guardia Civil es cosa que no se me antoja dificil, puesto que es tal la
Edmiracién que tengo sobre dicha Institucion desde que apenas habia adquirido la pubertad,
que precisaria muchas horas para poder plasmar mis sentimientos.

Mi primer contacto con agentes de este Cuerpo fue alla por los anos sesenta del siglo pasado.
Viajabamos la familia en un automovil, desde Andujar (Jaén) y en direccion a Cordoba, cuando
el vehiculo pincho una de las ruedas delanteras, y ninguna de las dos personas mayores que o
intentaban eran capaces de cambiarla; en esos momentos llegd, una pareja de motoristas de la
Guardia Civil de Trafico, que paro en el lugar y mientras uno de los Guardias, despues de saludarnos
militarmente dandonos las buenas tardes, colocd a mas distancia de donde los habiamos hecho los
triangulos de emergencias, procediendo seguidamente a regular el trafico ya que nuestro vehiculo
estaba en parte, obstaculizando la circulacion por no haber espacio suficiente para estacionar fuera
de la calzada, el otro miembro actuando de la misma manera nos pregunto por las causas de dicha
paraday cuando creiamos que nos iban a denunciar tal vez, por la mala situacion de los triangulos, se
puso a la tarea de cambiarle la rueda al vehiculo y lo hizo con tal rapidez y destreza que a todos nos
sorprendio. Y se despidieron de nosotros facilitandonos la salida y deseandonos un feliz viaje, con su
saludo caracteristico. Cito este hecho que unido a otro anterior que vivi, que ya publico nuestra revista
" La Hermandad, * evidencia que mi admiracion hacia la Guardia Civil tiene como punto de arranque
esos dos encuentros ocasionales con miembros de la misma, hechos estos que marcaron en mi un
antes y un después, ya que los mismos fueron determinantes al hacerme una idea fiel y exacta de lo
que era la Guardia Civil, opinion que sigo teniendo de esta benemeérita institucion.

A partir de mi observacion en aquella intervencion, por tan interesado y profesional acto hacia
nosotros, me apasioné para siempre de estar pendiente de como esa fuerza del orden, tan bien
disciplinada e instruida, se desenvolvia de aquella manera, y fue, a partir de entonces, cuando me
enteré de cosas que deberian saber todas las personas de bien; como la de que ellos llevan en su
ADN unos preceptos de obligado cumplimiento, que recibieron de su Fundador, a través de una
Cartilla de Comportamiento, perfectamente valida para el dia de hoy, la que entre muchas cosas
les exigia, como primera medida, el culto al honor <<que deberian llevar como su principal divisa>>.
Y, curiosamente, en su articulo sexto les imponia: <<No debe ser temido sino de los malhechores, ni
temibles sino de los enemigos del orden. Procurara siempre ser un pronostico feliz para el afligido,
y que a su presentacion el que se creia estar cercado de asesinos se vea libre de ellos; el que tenia
su casa presa de las llamas considere el incendio apagado; el que veia a su hijo arrastrado por la
corriente de las aguas lo considere salvado; y por ultimo siempre debe velar por la propiedad y
seguridad de todos>>

Y, desde aquél aprendizaje, me di por enterado del porqueé nos ayudaron aquéel dia de forma tan
eficaz y oportuna, y del como es posible que haya muchas personas sectarias e intolerantes
dentro de nuestra nacion, interesadas en tenerlos mientras mas alejados mejor, cuando dentro
de su dimension reside el hecho de su personalidad, adaptada constantemente en un proceso de
perfeccionamiento continuo, a la evolucion de los signos de los tiempos, lo que le hace ser una
de las policias mas prestigiosas de nuestro planeta, cuando acaba de cumplirse éste ano, el 175
aniversario de su fundacion.

Por ello acudihace ya cerca de veinte anos, presuroso e ilusionado al conocer la noticia de la existencia
de HABECU, para afiliarme a la misma, sintiendome inmensamente feliz de ello. Ya hermano de
HABECU de pleno derecho, contribui con todo mi entusiasmo y colaboracion a la implantacion de
nuestra Hermandad en Cordoba. Los companeros de entonces y la mano del destino, me dieron lo
que no buscaba ni queria, la presidencia de HABECU en nuestra sede territorial. Me senti honradisimo
con ello, pues fue la culminacion de un sueno muy lejano, y la satisfaccion personal de poder ser
amigo verdadero y cercano, junto a otras personas, que abrigamos un vivo sentimiento de amistad
profunda, amor y respeto hacia nuestra querida BENEMERITA INSTITUCION.

ANTONIO FIGUERAS GARRIDO
Presidente de HABECU-Cordoba
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EDITORIAL

JAQUE A LA AUTORIDAD

Si hay una caracteristica que define a nuestro
tiempo es que nada es inequivoco, que
todo es interpretable. Y también que esta
interpretacion no siempre, ni mayormente, se
compadece con el criterio de las personas o
instituciones que por edad, saber y gobierno
podrian dar luz con fiabilidad y garantia
sobre el hecho de que se trate. Y lo que es
aun mas grave, su veredicto, resolucion, fallo
o dictamen es ordinariamente puesto en
duda, cuando no abiertamente desdenado,
por personas que ni conocen la cuestion
con la necesaria profundidad ni la norma,
la técnica o el procedimiento desde los que
debe ser abordada. Cuando, ademas, este
cuestionamiento se realiza desde medios
de comunicacién de amplia audiencia y por
personas de desconocido meérito el efecto es
demoledor. Se entiende asi que la nuestra sea
una sociedad descreida en la que cualquier
voz, por autorizada que sea, puede ser
tachada de sospechosa e interesada, por su
sometimiento a causas espurias totalmente
alejadas de la sanaintencion de quien la emite.

Tampoco todos nuestros lideres, responsables
de preservar la fortaleza, el crédito y buen
funcionamientodelasinstitucionesdelEstado,
se manifiestan publicamente con la exquisita
pulcritud exigible a su alta responsabilidad.
En vez de esforzarse por aumentar el credito
y solidez de las Instituciones que representan,
las degradan al utilizarlas para sus intereses
partidarios o personales. Se revisten de su
brillo, apagandolo, para encubrir la carencia
del propio. La consecuencia es el evidente
deterioro de las instituciones, que corre
parejo con el incumplimiento de una de las
mas sagradas obligaciones de un servidor
publico: la ejemplaridad.

No puede sorprender, por tanto, que,
invocando el venerable nombre de la libertad
y con desprecio del mas elemental sentido
comun cada cual se sienta con el derecho
a decir o hacer lo que le dicta su interés 6
sencillamente su capricho. Vemos asi en los
medios de comunicacion, especialmente
en los televisivos, a individuos que, perdido
el minimo pudor, dicen con aparente
convencimiento verdaderas necedades que
avergonzarian a cualquier persona juiciosa
pero que podrian ser asumidas por otras con
escaso criterio.

Lagentenormal, labuenagente,acostumbrada
a este estado de cosas, ya no se asombra

pero es consciente de que obedece a una
evidente crisis de autoridad. El repudio hacia
todo lo que signifique autoridad conduce
necesariamente a este desalentador ambiente
social.

No hablamos de autoridad moral, la que se
le reconoce a una persona por su sabiduria
y dimension ética. Esta es ya un mirlo blanco
en la vida publica. Nos conformariamos con la
otra autoridad, con la que confiere la fuerza
coactiva de la ley. Pero aun esta se ejerce de
manera endeble y desigual.

Porque la autoridad esta mal vista. Nuestra
sectaria y bien nutrida progresia, en su
suicida estupidez, ha conseguido imponer,
con el interesado apoyo de la mayoria de
los medios de comunicacién, la doctrina
del pensamiento débil, del buenismo, que
confunde ley con politica, firmeza con dureza
y autoridad con autoritarismo, que se muestra
comprensiva con el delincuente e implacable
con el disidente.

Vemosyasinsobresaltoqueunaltorepresentante
delEstado proclame publicamente sudesacato
a una eventual sentencia desfavorable. Que
se quemen banderas nacionales y retratos
del Jefe del Estado sin que la fuerza publica
intervenga para impedir o reprimir esos
delitos. Que se autoricen actos publicos para
pedir la expulsion de la Guardia Civil de una
parte del territorio nacional, pero que serviran
de coartada para denigrar al Cuerpo e insultar
a sus miembros, como asi ocurrio. Que se
ponga en libertad de manera casi inmediata
a un infractor que ataca fisicamente a un
Guardia Civil de servicio provocandole
lesiones graves. Que se trate de atenuar la
gravedad de un probable asesinato por ser la
autora mujer, negra e inmigrante. Que una Juez
dilate inexplicablemente un procedimiento
con riesgo de prescripcion de los delitos.

Y tantos otros casos en los que se trata
de retorcer la Ley, ya de por si bastante
garantista, para acomodarla a la conveniencia
de cada caso.

En resumen, que en el enloquecido tablero
de ajedrez en el que se mueven todas estas
piezas le han dado jaque al Rey, que es la
autoridad.

Y hay que protegerlo a toda costa, con
urgencia y contundencia o le daran mate.




EFEMERIDES

175 ANOS DE TRABAJO PARA ESPANA

Jesus Maria Zuloaga Subdirector de LA RAZON - Premio Habecu

Estabamos a mediados de los sesenta.

Se habia descubierto la veta de los "spaguetti
western’ y en varias localizaciones de Espana,
entre las que destacd de manera notable
Tabernas (Almeria) cuyo famoso desierto
ofrecia un espacio ideal, se filmaban estas
peliculas de bajo coste de produccion tanto
por los pocos actoresenelrepartoy, alasazon,
su escasa relevancia como por la baratura de
los extras, residentes en el lugar, y de Espana
en general. De entre todas aquellas peliculas
hizo fortuna la llamada "Trilogia del dolar",
compuesta por las tituladas "Por un pufado
de délares’ (1964), "La muerte tenia un precio’
(1965) y "El bueno, el feo y el malo" (1966),
dirigidas las tres por el italiano Sergio Leone,
que luego dirigiria la magnifica "Erase una vez
en América" entre otras, e interpretadas por
Clint Eastwood acompanado en la primera
por Gian Maria Volonté y por Lee van Cleef
en la segunda vy la tercera.

En los rodajes de aquellas peliculas se utilizaban
armas que hacian fuego real, por mas que en

las escenas se usara municion de fogueo.
Por esta razén dichas armas habian de
estar controladas por la Guardia Civil y, no
existiendo aun la especialidad "Intervencioén
de armas’ era el Comandante de Puesto
correspondiente quientenialaresponsabilidad
de su control. Por ese motivo las armas para
las filmaciones se depositaban diariamente
en el acuartelamiento del Puesto. antes de
empezar el rodaje se trasladaban desde el
Puesto al lugar de rodaje por una pareja de
Guardias que extendian su vigilancia a toda la
duracion del rodaje vy, al terminar, regresaban
al Puesto con las armas. Y lo mismo el dia
siguiente. Ademas de la vigilancia de las
armas también cumplian el servicio de
orden publico. aunque la productora tuviera
Su propio servicio de seguridad.

La foto que ilustra este texto se tomo en un
descanso del rodaje de "La muerte tenia un
precio’, que serealizé en Hoyo de Manzanares
(Madrid) y Tabernas (Almeria), en los meses
de junio y julio de 1965.

Clint Eastwood y Lee Van Cleef, charlando con un Guardia Civil en un descanso
del rodaje de "El bueno, el feo y el malo’.

Nuestra Guardia Civil acaba de cumplir 175 afos
de trabajo para Espana y los espanoles. Hasta
sus detractores, que los hay, reconocen esta
realidad ya que, en su caso, al transgredir el
orden vy la ley terminaron ante los Tribunales de
Justicia conducidos por agentes del Cuerpo.
Eso es, trabajo, asi de sencillo y complicado
a la vez, con el fin de lograr ser “siempre un
prondstico feliz para el afligido’, como dice la
Cartilla fundacional.

Casi34 anoshaciendoinformaciondeasuntosde
Interior, en especial sobre el terrible problema
del terrorismo, me han permitido conocer a
muchos agentes del Cuerpo y compartir con
ellos alegrias vy tristezas; y, sobre todo, sentir
como propio ese espiritu que acompana
siempre a los guardias, mezcla de autoridad
y afecto, firmeza y compaierismo y, sobre
todo, un profundo amor a Espafa y la voluntad
constante de defenderla de sus enemigos vy
de aquellos que tratan de poner en peligro su
unidad y seguridad.

Pretendo que este articulo contenga, ademas
de lo ya dicho, que siempre sera poco para
definir con justicia al Benemérito Instituto,
alguna anécdota que ilustre lo vivido en estos
anos.

Acababa de comenzar a publicar noticias de la
banda terrorista ETA, cuando su organizacion
juvenil, Jarrai, me presento una querella porque,
segun ellos, una serie deindividuos que yo habia
senalado como “malos’ eran “buenisimos’ (con
el paso del tiempo, todos pasaron por prision vy,
uno de ellos, formo parte del “‘comando Madrid”
que me tenia apuntado como objetivo).

Era la primera vez que me tenia que enfrentar,
cara a cara, con el enemigo y, ho me importa
reconocerlo, tenia los nervios atenazados y no
estaba en la mejor disposicidon para comparecer
ante el Juez.

La noticia llegd a un grupo de tenientes del
SIGC, hoy coroneles, que me convocaron y me
dijeron: “tranquilo Zulo, todos hemos pasado
por esa circunstanciay a ti te vamos a enseiar
a superarla”. Y ivaya que lo hicieron!.

Fueron bastantes horas, aprender a hacer una
buena declaracion ante el tribunal y realizarlo,
porque esa era la verdad, con la certeza de
que aquella querella formaba parte de una
estrategia para amedrentarme, entre otras
cosas por defender a los que luchaban contra
ETA, que era tanto como decir defender a
Espafna. No les aburro mas con la anécdota,
pero les doy el resultado: la querella fue
archivada. Incluiria el nombre de los tenientes,
pero, ya saben, en el SIGC, la discrecion es
norma de obligado cumplimiento.

Jesus Maria Zuloaga

Como supongo que alguno de ellos leera este
articulo, les envio, ademas de un fuerte abrazo,
mi amistad y agradecimiento. Con la certeza
de que lo recibiran con el tradicional espiritu
del Cuerpo: si algo debe esperar el Guardia
Civil de quien ha favorecido “debe ser s6lo un
recuerdo de gratitud”. .
Como tuve ocasion de escribir en LA RAZON
con motivo del 175 aniversario, tantos anos en
estrecho contacto con la Guardia Civil los puedo
resumir con una palabra: orgullo. Y, sobre todo,
dar gracias a Dios, y a nuestra Patrona, la Virgen
del Pilar, por haberme permitido desarrollar
parte de mi vida con espanoles dignos de serlo.
Orgullo, si, de percibir, pese a que los
indeseables de siempre y los politicamente
correctos lo nieguen, que la Benemeérita es
cada dia mas querida por los espanoles; que
su grado de profesionalidad y especializacion
estan reconocidos incluso fuera de nuestras
fronteras; y que si de algo se quejan algunos
de nuestros compatriotas, es que les hayan
cerrado los cuarteles que tenian en sus
localidades de residencia. Es verdad que los
medios disponibles, que siempre seran pocos,
permiten una capacidad de respuesta rapida,
pero era mucho mejor la proximidad.

Ahora que se habla tanto de la Espana
despoblada, hay que recordar que para muchos
de los ciudadanos que todavia la pueblan, el
teléfono de emergencias del Cuerpo e€s un
auténtico talisman.

El orgullo que ellos sienten, el que siento yo,
el de ustedes, lectores, el de casi todos, por
tener entre nosotros, ya hace 175 anos, a la
Guardia Civil.




LAvoz DEUNO DE NOSOTROS
AURELIO LOPEZ HITA

H.-;.Donde o como nacio su particular admiracion
y estima por la Guardia Civil?

Los veranos de miinfancia transcurrieron en un pueblo
de la provincia de Teruel, Mazaledn, en la comarca
del Matarrana vy alli, entre juegos y correrias de ninos
en libertad, nos dabamos de bruces, en cualquier
recodo, con una pareja de hombres uniformados,
serios, pausados, que con solo la mirada infundian
respeto y nos creaban la incertidumbre de: ;habré
hecho algo malo? Eran los anos 40 y primeros 50
cuando el concepto de responsabilidad hacia que
cualquier “chiquillada’ nos plantease serias dudas
sobre la bondad de nuestra conducta y la sola
presencia de la pareja de la Guardia Civil, nos forzaba
a un rapido examen de conciencia.

Mas adelante tuve ocasion de conocer y apreciar su
permanente espiritu de servicio, su dedicacion a los
demas, su austeridad y, sobre todo, ese cumulo de
valores sencillos, firmes e integros que a lo largo de
175 anos han forjado un prestigio.

H.-Haganos una breve explicacion sobre su formacion
personal, tanto en el terreno prdctico, como en otras
parcelas que no conozcamos.

Como casi todos los ninos de los anos 40, aprendi en
el seno de mi familia que no todo era facil y que el
carino y la comunicacion suplian con creces cualquier
carencia material, que habia que disfrutar de lo que
se tenia y luchar por lo que faltaba.

Estudié en las Escuelas Pias, donde adquiri, mas por
las malas que por las buenas, las primeras nociones
de trabajo, esfuerzo y disciplina.

Al acabar el bachillerato comencé mi preparacion
para ingresar en la A.G.M., pero donde ingresé fue
en la Escuela Central de Educacion Fisica.

De mi paso por el Ejército guardo imborrables recuerdos
y adquiri habitos y conceptos que perduran siempre.
Estudié Derecho y dediqué buena parte de mi vida
profesional a la docencia en diferentes aspectos.
Luego vino mi faceta empresarial y desde hace 15
anos soy Presidente de Cepyme Aragon.

H.-¢Su actividad profesional ha propiciado de alguna
forma su relacion con la Guardia Civil o se ha producido
solo en virtud de su condicion de ciudadano?

Mi actividad profesional ha sido extensa y variada.

Recuerdo con especial carino mis veranos de Jefe
de Campamento, en los que tuve oportunidad de
caminar al lado de la Guardia Civil por sendas del
pirineo y del Moncayo, o cuando la pareja hacia
un alto en nuestras instalaciones, de camino en
sus correrias de 3 dias y al amor de una frugal
comida o un trago de vino, se hablaba de lo que
un Guardia Civil puede hablar o se recordaban
anécdotas entranablemente humanas de quienes
han estado intimamente unidos al peligro, al dolor
y al sacrificio.

En los anos 90 fui invitado a unas comidas de
hermandad que se celebraban en la Comandancia
de Zaragoza y me integré en un grupo de personas
que, ademas de honrarme con su amistad, me
dieron la oportunidad de poder conocer con mas
intensidad la especial personalidad del Cuerpo.
Como Presidente de Cepyme Aragon he tenido la
oportunidad de organizar y colaborar en acciones
divulgativas de las actividades que la Guardia Civil
desarrolla, especialmente aquellas que tienen
relacion con el mundo empresarial y que, en la

actualidad, cada vez adquieren mas importancia
por la diversidad de flancos vulnerables que rodean
a cualquier actividad econémica.

H.-;Ha tenido anécdotas con miembros del Cuerpo
que puedan ser interesantes para los lectores?

Tengo anécdotas, pero algunas no deben divulgarse
y otras forman parte de la pequena historia particular,
pero siempre han dejado en mi un grato recuerdo
y una profunda admiracion.

H.-¢Participa de alguna forma en las actividades
ordinarias que se llevan a cabo en su Sede?

Como Presidente de Habecu Aragdn es obvio que no
solo participo, sino que intento, con el resto de la Junta
Directiva, que las actividades sean muchas, variadas
y siempre positivas para el mayor acercamiento
entre la G.C. y la Sociedad. Sin abandonar nunca la
faceta de apoyo y colaboracion en cuantas acciones
se nos requiere en el ambito asistencial, social,
recreativo, etc.




H.-;Cémo cree que deberian orientarse las actividades
que corresponde realizar a HABECU por medio de
susdistintas Sedes, incluida la Nacional?

Cada sede es quien mejor conoce las peculiaridades
de su territorio para desarrollar los objetivos y el
espiritu de Habecu.

En cuanto a la Nacional creo que esta desarrollando
una buena labor de orientacion, estimulo y
coordinacion.

H.-;Considera la revista “La Hermandad” un medio
adecuado de informacion a los socios y en qué
aspectos cree que podria ser mejorada?

Creo que es una buena herramienta de difusion,
tanto por su forma como por el contenido.

Quiza habria que intentar una mayor difusion para
llegar al mayor numero de personas, entidades
y puestos de la Guardia Civil, bien en formato
papel o por via digital.

H.-¢Mantiene contacto con los actuales miembros
de la Guardia Civil o con los que conociera con
anterioridad que le mantengan al corriente de la
realidad actual del Cuerpo?

El contacto es permanente, muy cordial y efectivo
en cuanto a colaboraciéon. Habecu participa en todos
los Actos sociales, recreativos e institucionales
que organiza la Guardia Civil de Aragon.

H.-;Qué opinion le merecen las actividades de
Habecu y qué iniciativas cree que deben tomarse
para mantener viva y actualizada a nuestra
Hermandad?

Mi opinion es positiva y creo que, tanto a nivel nacional
como en las distintas sedes, hay una permanente
inquietud por mejorar, innovar y dar vida a una
idea que requiere esfuerzo constante para estar a
la altura de las metas que le marcan un ideario y
sus estatutos.

H.-;Cree que debe darse voz en nuestra revista a
cualquier miembro de la Hermandad para publicar
libremente lo que considere conveniente?

No soy quien para marcar la linea editorial ni los
contenidos de nuestra revista, pero hay que tener
cierto cuidado con eso de que cada cual exprese
libremente lo que considera conveniente. Se le
solicita colaboracion en cuanto a ideas, sugerencias
0 mejoras de la Hermandad tanto en el aspecto
organizativo como de funcionamiento de sus
distintos 6rganos y herramientas a su disposicion. La
Hermandad funciona bien, como toda obra humana
es susceptible de mejorar, pero tanto la Junta
Nacional como las distintas Sedes lo intentamos
permanentemente. Tenemos una idea comun, un
estilo propio y la certeza de que nuestra admiracion
a la Guardia Civil, no se basa en conceptos efimeros
ni superficiales, sino en la firme conviccion de que
estamos al lado de quienes mejor representan los
valores de servicio, abnegacion y amor a Espana.




SALUDO DEL PRESIDENTE

HAB ECU ARAGO' N Julio de 2019

Con la sencilla sobriedad que debe caracterizar todas nuestras
manifestaciones, presentamos esta HOJA INFORMATIVA para que sirva
como cauce de comunicacion de las noticias que sean de interés para
nuestra Hermandad de Amigos del Benemeérito Cuerpo de la Guarda
Civil de Aragon (HABECU)

Sencillez y sobriedad en lo material, pero carino y entusiasmo en su
esencia, el mismo carino y afecto que constituye la argamasa de nuestra
admiracion hacia la Guardia Civil por sus 175 anos de historia. a o
largo de los cuales vy sin perder su espiritu fundacional, ha evolucionado
permanentemente, adaptandose a las necesidades de una sociedad
moderna y democratica, mediante la incorporacion de una amplia gama
de servicios de muy alta capacitacion, que le han granjeado justa fama
internacional v el reconocimiento por parte de la sociedad como la
Institucion espanola mejor valorada

Quienes nos consideramos admiradores de la Guardia Civil, v en base
a ello nos hemos agrupado en Hermandad, queremos, una vez mas,
expresarle nuestra felicitacion por sus 175 anos de historia v nuestra
firme esperanza de que, en medio de las incertidumbres que rodean a
Espana, seguira siendo un gjemplo de honestidad, eficacia y patriotismao,
aplicando los valores gue han forjado su esencia y teniendo como
principal objetivo el servicio a la sociedad

Cuando muchos vituperan los conceptos de: Patria, Honor, Orden, Ley,
Lealtad y todos cuantos componen esa esencia que no es privativa de
nadie, pero ha sido encarnada de forma gjemplar por el Benemerito
Instituto, nuestra mision fundamental y casi unica, debe ser la de apoyo
total, en cualquier ocasion que se Nos presente, a quienes, con respeto vy
admiracion, consideramos un referente cabal para amar a Espana

ASAMBLEA GENERAL 2019

El pasado dia 24 de junio de 2019 y en la Sala de Reuniones de la Comandancia de
Zaragoza se celebro la Asamblea General Anual de HABECU Aragon, presidida por
Aurelio Léopez deHitay ala que asistieron 2g socios. Se inicié con la presentacion delacto
por parte del Presidente, continuando el Secretario con la exposicion de las actividades
realizadas a lo largo de 2018, pasando después a la presentacion del movimiento
economico del citado periodo. Se informo sobre los Ingresos, gastos y saldo resultante
a fecha 31 de diciembre de 2018. Después de ser presentada la parte econdmica, el
Presidente manifesté la conveniencia de designar dos nuevos componentes de la
Junta Directiva para reforzar unas areas que necesitan de un mayor impulso, como son
la de Comunicacion e Imagen y la de Relaciones Institucionales para los que propuso
a Manuel Montafiés y M@ Angel Nalvaez, por lo que la Junta queda constituida como
sigue:

Presidente: Aurelio Lopez de Hita Vocal: Pascual Berbegal Guerrero
Vicepresidente: Luis del Moral Villamor Vocal: Luis Garcia Pastor

Secretario: Felipe Galdan Esteban Vocal: José Vicente Martinez Quifiones
Tesorero: M? Jesus Lorente Ozcariz Vocal: Miguel Angel Oivan
Comunicacion e Imagen: Manuel Montanés Escribano Vocal: Luis Ignacio Ortiz

Relaciones Institucionales: M2 Angel Nalvaez Lahoz Vocal: Juan Carlos Trillo Baigorri
COMIDA DE HERMANDAD

Una vez terminada la Asamblea General y en el mismo acuartelamiento, se procedio
a celebrar la comida de Hermandad, En la misma, presidida por el General Carlos
Crespo con nuestro Presidente Aurelio Lopez de Hita, acompanados por el Coronel
Mingorance, Jefe de la Comandancia de Zaragoza y el Coronel Bueno, Jefe de la
Plana Mayor de la Zona, se hizo entrega de la insignia y los distintivos acreditativos al
nuevo asociado Rafael Villuendas, quien pronuncio unas palabras manifestando su
satisfaccion por haber ingresado en la Hermandad. Tanto el Presidente de HABECU
Aragon como el General Crespo tuvieron unas frases de felicitacion a los asistentes
con quienes departieron un rato de sobremesa.

175 ANIVERSARIO EN BARBASTRO

La 82 Zona de la Guardia Civil de Aragon organizé una Jura de Bandera en Barbastro
para personal civil coincidiendo con su 175 aniversario. Este acto popular tuvo lugar
en la plaza del Mercado el 16 de junio de 2019. AL mismo asistieron, entre otros, la
Subdelegada del Gobierno en Huesca, el Alcalde de la poblacion y el General Jefe de
la Zona.

LA GUARDIA CIVIL EN ARAGON

Bajo la direccion del General Carlos Crespo, trabajan en la actualidad mas de 3.000
guardias civiles en todo Aragon, que se reparten en un numero superior a los 125
puestos y otros destacamentos especiales; €l es Guardia Civil desde la cuna, ya que
nacio en la casa cuartel en la que estaba destinado su padre y aprendié a andar en el
puesto de Pina de Ebro, donde se traslado la familia por un cambio de destino. Manifiesta

CAR.",LL,A DEL GUARDIA_CWI_L o que "nuestra sola presencia tranquiliza y estamos haciendo todos los esfuerzos para
Art.2% EL Hgg:;;i;j;;:}fﬂg::gﬁfﬂ:;V\'/Seideelrgizzr:;as?g;gsf’ae.g’r?qré‘zons'gu'ente que se nos sienta proximos', senala el General, quien afirma ser un convencido de
' P ! ' que el Cuerpo necesita ampliar su catalogo y que uno de los retos de futuro pasa por

‘optimizar al maximo el despliegue territorial'.




BALEARES

PRESENTACION DEL UNIFORME DE LA GC

EN FILIPINAS EN 1898

El 9 de septiembre el Presidente y el Secretario de Habecu Baleares, Sres. Miguel Canellas y
Juan Bdo. Alberti Dumas, presentaron al Coronel jefe de la Comandancia de la Guardia Civil

9 septiembre 2019

en Baleares, D. Alejandro Hernandez Mosquera, la recreaciéon del uniforme de Teniente de la
Guardia Civil en Filipinas en 1898, aprovechando la efeméride de que se cumplen los 120 ainos
del abandono del archipiélago ultramarino por las fuerzas del Instituto.

esultado de mas de un ario de investigaciones y

busqueda de materiales originales que han sido
aprovechados en la confeccion de esa recreacion,
utilizando incluso pano casi idéntico al de época. El
sastre, que ademas de mucho arte ha puesto tanta
paciencia como sumo interés, ha sido D. Fernando
Yagues, del Corte Militar (Madrid).

Ete uniforme del Sr. Alberti Dumas, es el
r

El uniforme representado es el de diario y servicio en
lanilla azul tina, con galas rojas desmontables para
festivos y presentaciones. Este uniforme se completa
conunpantalonblancoparagrangalaycomo prendas
de cabeza se ha recreado exnovo el sombrero de
paja de campana, la gorra blanca (desmontable)
de diario y el capacete (salacot) de gala, a partir de
las especificaciones de época y empleando en lo

posible elementos originales (visera, cintas,
botones, escarapelas). El sable, pistolera y
reloj son originales, mientras que la camisa y
los botines son réplicas conformes hechas a
mano segun modelos originales.

El proyecto del Sr. Alberti Dumas se
completara en breve con la confeccion del

uniforme de campana. Este
uniforme, algo mas amplio que el
de diario, estaba confeccionado
en guingon, que es una tela de
algodoén parecida a la mezclilla
de los tejanos, pero con trama
cuadrada y no asargada. Pese a
haber pedido muestras a medio
mundo, por el momento no se
ha encontrado un tejido que
responda satisfactoriamente a
las especificaciones de color,
trama y gramaje deseadas.

El Col. Hernandez Mosquera
se mostré muy satisfecho e
interesado con este uniforme vy
proyecto, quedando el Sr. Alberti
Dumas y Habecu Baleares a
su total disposicion para lo que
pudiera interesar.



BENICARLO

ASAMBLEA EXTRAORDINARIA

El pasado 13 de abril la Sede Benicarlo, celebro su Asamblea General Ordinaria, donde se trataron los
temas ordinarios habituales, asi como el estado de cuentas. Cabe destacar que uno de los acuerdos
que se tomo por unanimidad a propuesta del presidente, fue colaborar con la Unidad de Respiro para
personas mayores de Benicarld y que es gestionado por AFA, ASOCIACION ALZEIMER BENICARLO.

Finalizada la asamblea, celebramos la tradicional comida de hermandad, sufragada a escote, como mandan los canones.




COMIDA DE HERMANDAD
Y ENTREGA DE CARNETS

El pasado sabado 13 de julio tuvo lugar en
Benicarlo, una comida de hermandad en el
Restaurante NEPTUNO de Benicarlo, entre
todos los hermanos de esta sede, a la que
asistieron familiares, amigos y simpatizantes
que se plantean y algun que otro ya decidio
formar parte de nuestra Hermandad.

En esta reunion informal que celebramos antes
de las vacaciones estivales, aprovechamos
entre otras, para hacer entrega del distintivo de
solapa a los socios que ya son merecedores de
la misma por tener una antiguedad de mas de 5
anos.

En el mismo acto se hizo entrega de los carnets
a los nuevos socios D. Victor Lopez Altamira
con el nO. de socio, y D. Francisco Avila MASIP

Socio n° 1921.

Por ultimo, el presidente de la sede, requirid la
presencia del Socio Fundador y anterior presidente,
de la misma, D. Jose Beltran Sanz, quien recibio
de manos del socio D. Francisco Melgar, el Titulo
DE SOCIO PROTECTOR en atencion a los méritos
reconocidos por la J.D.N.

El reconocimiento fue doble, ya que en este
mismo acto, y de manos del presidente, recibio el
nombramiento como PRESIDENTE HONORIFICO
de esta Sede, segun acuerdo unanime de la Junta
Directiva.

Una vez mas, las emotivas palabras del Presidente
Honorifico, cargadas de patriotismo y devocion
hacia la Guardia Civil, sirvieron para dar por
finalizada esta jornada de fraternal convivencia.

T e

BENICARLO

PROCESION DE SEMANA SANTA

Durante la celebracion de la pasada Semana
Santa, una representacion de Habecu Sede
Benicarlo, participd en la procesion del Viernes
Santo acompanando a la Cofradia del Santo
Sepulcro, que todos los anos tiene la amabilidad
de invitarnos a participar.

El Capitan D. Javier Ayuso Giner y los guardias,
D. Juan Manuel Pérez, D. Ismael Lanzarote, por
parte de La Benemérita, custodiaban el Santo
Sepulcro. Es un Honor para los miembros de
nuestra Hermandad participar y contribuir al
mantenimiento de nuestras creencias y tradiciones.




La labor de la Guardia Civil en la

VUELTA A BURGOS

2019

Desde la sede de Habecu en Burgos y aprovechando
que se celebraba (dias 13 a 17 de Agosto) la XLl
edicion de la Vuelta Ciclista a Burgos, pensamos
que seria buena idea contar a todos nuestros amigos
de la Hermandad, tanto la colaboracién que nuestra
asociacion viene realizando desde hace anos, como
el dispositivo que se organiza y desarrolla en cada
carrera ciclista y en esta vuelta en particular. Vuelta
que ya tiene un cierto nivel consolidado.

Para que los deportistas, aficionados y espectadores
en general podamos disfrutar de magnificas etapas
y competicién, se hace preciso un gran esfuerzo
organizativo, que en lo que a seguridad y garantias para
el trafico se refiere, recae como es facil comprender
en la Agrupacion de trafico de la Guardia Civil. En
concreto en la UMSV (unidad de movilidad y de
seguridad vial). Trabajo que en ocasiones nos pasa
casi desapercibido pero que requiere de mucha
pericia y dedicacion.

A su vez, los agentes, motoristas, que participan en
el dispositivo, precisan igualmente un soporte de
avituallamiento, liquido fundamentalmente, durante
estas jornadas tan intensas, que ha venido siendo
realizado desde hace anos por algun miembro de
Habecu en Burgos, en concreto su presidente. Pues,
a pesar de lo que dice el humorista Leo Harlem, en
Burgos no soélo hace frio, sino que a veces tambien
hace calor, y mucho, sobre todo en Agosto.

En este primer articulo os vamos a contar fundamentalmente
cual es el despliegue de medios y funciones que la
Guardia Civil de trafico realiza citado evento y las
dotaciones moviles que se utiliza.

Para ello charlamos con el Teniente 2° jefe del subsector
de trafico de Burgos D. Juan Jesus Alonso Sanchez
responsable de esta UMSV.

Buenos dias mi Teniente suponemos que esta todo
dispuesto para el comienzo de la vuelta...

Tte.- Buenos dias. Si en efecto, ha sido una preparacion
de varios meses y ahora simplemente nos encontramos

en el colofon de la misma, hemos preparado un
dispositivo de seguridad fundamentalmente por
miembros de la Agrupacion de Trafico aunque
apoyado por la comandancia de Burgos

Aunque, hoy empieza la parte mas visible de su
trabajo. ;.Con cuanto tiempo de antelacion suele
empezarse a preparar una carrera de este tipo, ya
de cierto nivel?

Tte.- Bueno podriamos decir que el trabajo comenzo
hace un ano, nada mas que termina la edicion anterior,
dado que a partir de ese momento, se empieza a
mantener reuniones constantes con la organizacion
de cara a realizar un juicio critico para analizar los
problemas; y una reunion a medio ano para comenzar
a preparar la siguiente edicion con lo cual es un
trabajo continuo de 12 meses.

¢{Como se preparan concretamente las etapas?

Tte.- Bueno, primero hablamos con la Organizacion,
con quien obviamente hay muy buena relacion y
asi nos van facilitando los itinerarios con bastante
antelacion. Una vez que tenemos los itinerarios, el
jefe del dispositivo en este caso me corresponde
hacerlo a mi, procede a recorrer cada una de las
etapas para conocer las problematicas y la orografia
que puede tener la ruta.

Una vez que hemos conocido las etapas se prepara
una orden de servicio que despues se le dara al
personal y diariamente se repasara antes del inicio
de la etapa.

¢Quien las revisa y como se decide en que puntos se
“embolsan” los vehiculos?

Tte.- Bueno son dos puntos diferentes.

Respecto a la revision como hemos dicho, este
oficial se ocupa de un primer recorrido de los
itinerarios y en los dias previos a la vuelta se
hace un segundo recorrido para confirmar que no
hay ninguna incidencia ni ha cambiado ninguna
caracteristica de la carretera.

Durante las etapas, a los componentes se les da
unos cometidos concretos dentro del dispositivo
entre los que destacamos los banderas amatrillas ,
ellos son los encargados de lo que denominamos
embolsar vehiculos.

¢Cuantos agentes componen la UMSV de la vuelta?
La unidad de movilidad y seguridad vial esta

compuesta por 21 motoristas y ademas tiene
el apoyo de 1 mecanico de transmisiones y 1

mecanico de vehiculos, todo ello bajo el mando
del jefe de la unidad de movilidad que es este
oficial. A estos agentes luego habria que sumar
los apoyos externos que tenemos.

En total, teniendo en cuenta los agentes de apoyo
para cruces etc... ;.cuantos efectivos participan en
la carrera?

Tte- Dependiendo de la casuistica de cada etapa,
tenemos mas o menos apoyo, a partir de esos 21 fijos
que habiamos mencionado. Podriamos decir que en
las etapas con mas apoyos estariamos en torno a 40
agentesy en las que menos en torno a 30. No sin ello
olvidar a la USECIC y el helicoptero que nos apoyan
en los inicios y salidas de cada etapa y en el caso
del helicoptero durante toda la etapa. La USECIC
(unidad de seguridad ciudadana) cuenta con 12
agentes que estan presentes en los inicios salidas
y durante toda la etapa, en cualquier circunstancia
problematica , de orden publico o seguridad que
encuentre el convoy de carrera durante el recorrido.

cQué diferencia hay entre los operativos en funcion
de su cometido en carrera?

Tte.- En un primer momento tenemos que diferenciar
entre banderas amarillas, rojas y verdes.

Los banderas amarillas desarrollan su labor en
circuito abierto, sin haber comenzado a restringir la
circulacion teniendo que extremar las precauciones
hasta asegurar la via.

Los banderas rojas lo hacen ya con la via asegurada por
sus companeros por lo cual no deberian de encontrarse
con elementos de la circulacion en sentido opuesto.
Dentro de los banderas rojas encontramos varios
cometidos diferentes. El primerbandera roja es el

Roja de Referencia que marca el inicio del dispositivo
de seguridad de la carrera. Le siguen varios banderas
rojas que dan seguridad antes de que llegue el abre
carrera principal que es quién va por delante del
grupo principal de ciclistas (Pelotoén), le acompanan
varios abre carrera auxiliares que son los que dan
seguridad a los distintos grupos de ciclistas que se
vayan formando.

El bandera verde es el que indica a los ciudadanos
que la via vuelve a estar abierta al trafico.

¢Como realizan su trabajo cada uno de los distintos
grupos en funcion de su cometido?

Tte.- Son muchos cometidos, vamos a ir por orden.
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Primero tenemos los banderas amarillas son, en el
caso de nuestro dispositivo, 5 agentes, 4 guardias
y un cabo responsable de los mismos. Este grupo
trabaja en lo que denominamos el rodillo, es decir,
cada uno de ellos llega a un punto a pie, comienza a
embolsar todos los vehiculos que vienen en sentido
contrario y continua haciendo este cometido hasta
que le alcanza el roja de referencia. En ese momento
continua la marcha, adelantando a todos los demas
banderas amarillas que estan en otros puntos a pie,
embolsando y en este momento el pasa a ser el
primero. Todos trabajan sabiendo que una vez que
llegan a un punto, su mision es embolsar todos los
vehiculos que vienen de frente y se aseguran de
que en ese cruce no entra ningun otro vehiculo.

Les siguen los banderas rojas los cuales supuestamente
llegan a los crucesy a las localidades con el trafico
cerrado dado el trabajo que han hecho los amarillas,
aunque ellos son los que marcan realmente el
fin de la circulacion. En cualquier caso como las
circunstancias de la via no siempre son seguras
ellos tienen la funcion de proteger a los ciclistas y
auxiliar a los amarillos, para ello el roja de referencia
es el primero que llegara y hara el relevo al ultimo
amarilla. En ese punto el roja de referencia sera
relevado por el siguiente roja, asi uno tras otro. En
el caso de nuestro dispositivo un roja de referencia
y tres rojas mas hasta que llegue el abre carreras
principal, ya con el grupo de ciclistas. Una vez han
pasado el pelotdon de ciclistas, o los diferentes grupos
de ciclistas, esperaremos a que pase el verde.

F1

BT e, |
Tl
BEAmEN 8

Por ultimo él bandera verde debe de cerciorarse
que sé puede volver a abrir la circulacion.
Ademas el cometido del bandera verde sera
indicar al jefe de dispositivo cada vez que un
corredor abandone la carrera, comunicandole el
numero de dorsal y el equipo al que pertenece.
El bandera verde dara por finalizada la etapa
dando novedades al entrar en meta.

A lo largo de cada la carrera ;se produce
alguna circunstancia y que sea dificil de
solventar o que conlleve cierto riesgo?

Tte.-. Bueno yo diria que tenemos tres riesgos
principales y de los qué intentamos concienciar a
nuestra gente. El primer riesgo que tenemos es que
la amarilla no haya sido capaz de llegar a tiempo a
un lugar seguro para embolsar y nos haya saturado
la circulacion que viene en sentido contrario en ese
momento pasa a tener que trabajar los rojas con el
objetivo de embolsar si se pueda ese vehiculo. En
ocasiones no se puede embolsar debemos simplemente
senalizarlo e informar lo mas rapidamente posible
a la organizacion y que uno de los motoristas se
quede senalizando al vehiculo. Recuerdo que en la
edicion del 2018 un camion en la N-234 de Soria no
fue posible embolsarlo y uno de los motoristas se
adelantd y se quedo senalizando sobre el caballete
de la moto indicando a los corredores el peligro
que tenian delante.

El segundo gran peligro, del que a veces la cabeza
de carrera no se entera, es que uno cualquiera de
los vehiculos que tenemos embolsados haya visto
pasar un grupo elevado de corredores y haya visto
pasar las motos, aunque no haya llegado el bandera
verde. Interpreta que la carrera ya terminado o
que se han olvidado de él y arranca. Entonces los
ultimos rezagados son los que se encuentran con
un vehiculo muchas veces despistado que viene
en sentido contrario hacia ellos. Es muy importante
entonces la labor de parte de los banderas rojas
que van atras, para poder ir haciendo esa funcion
de proteccion de abre carreras de los grupos de
corredores mas rezagados, los cuales ademas,
debido al cansancio, muchas veces no pueden
ver lo que les viene de frente y el tercer peligro
que nos encontramos con demasiada frecuencia
es en los puntos, sobre todo de poblaciones con
muy poca circulacion y con muy pocos habitantes,
a las cuales quizas se les haya prestado menos
atencion. Puede suceder que un habitante de la
localidad vea que tiene una cinta que le bloquea
el garaje o la calle donde

esta aparcado y en vez de esperar alguna instruccion
o preguntarse porque lo tiene, corta la cinta y se
mete en carrera. Es fundamental la pericia de los
abre carreras.

Para finalizar y dejar que desempene su cometido...

Alguna anécdota curiosa de las carreras en las
que ha participado, tendra para contarnos, ;:no?

En una ocasion por la zona de las Merindades ( norte
de la provincia de Burgos), y no vamos a especificar
donde, nos encontramos con un senor que venia
en bicicleta en sentido contrario. Los amarillas
le hicieron la indicacion de que tenia que ser
embolsado pero hizo caso omiso y continu¢ el viaje,
se comunico a los rojas los cuales le indicaron a su
vez que se parara pero no hubo manera, continud
hacia su destino haciendo caso omiso a todas

las indicaciones. Hubo que destinar una motocicleta,
el agente tuvo que poner pie a tierra, agarrar
literalmente al senor y echarle a un lado hasta que
pasara la carrera.

Logicamente, después fue convenientemente
educado, con la correspondiente sancion por no
obedecer las senales de los agentes.

Muchas gracias por su tiempo mi Teniente.
Le deseamos que la vuelta se desarrolle con la
mayor normalidad. Buen servicio.

Tte.- Gracias a ustedes por difundir nuestra labor.

Raul Martinez y Luis-M. Tello
Fotografia: Honorio Hernando




CORDOBA ronica

ANIVERSARIO FALLECIMIENTO CORONEL OSUNA PINEDA

HOMENAJE AL CORONEL DE LA GUARDIA CIVIL
D. JOSE OSUNA PINEDA CON MOTIVO DEL
OCHENTA ANIVERSARIO DE SU FALLECIMIENTO.

El pasado dio 20 de Junio, y dentro de las actividades
programadas con motivo del 175 Aniversario de la
Fundacion de la Guardia Civil por la Comandancia
de la Guardia Civil de Cérdoba, fuimos invitados a
sumarnos entre otras al homenaje en el Cementerio
de la Salud de Coérdoba, al Coronel de la Guardia
Civil D. José Osuna Pineda, autor ni mas ni menos,
de la letra del himno de nuestra gloriosa Guardia
Civil. Ello con motivo del ochenta aniversario del
fallecimiento de este Benemérito Guardia Civil.
Adjetivo que le adjudicamos a este insigne Coronel,
digno de ser recompensado con el mismo.

HABECU-CORDOBA, atendidc muy agradecida la
invitacion cursada al efecto por el Teniente Coronel-
Jefe de la Comandancia Ilmo. Senor D. Juan
Carretero Lucena a nuestro Presidente D. Antonio
Figueras Garrido para sumarse y participar en el
acto. Un nutrido grupo de hermanos/socios de
Habecu-Cordoba se desplazé al Cementerio de la
Salud.

A las lg horas nos congregamos alrededor
del enterramiento del Coronel Osuna. Presidio
el acto el Ilmo. Senor Teniente Coronel-Jefe de la
Comandancia, acompanado del General Sanchez
Pérez, Presidente de Honor de Habecu, D. Francisco
Sanchez Zamorano Presidente de la Audiencia
Provincial de Cérdoba, D. Antonio Figueras Garrido
Presidente de Habecu-Cordoba, Coronel Garcia

Velo Presidente del Real Hdad de Veteranos de las
FFAA.y de la Guardia Civil, Oficiales de la Guardia
Civil y Guardia Civiles,

Sobre la tumba del Coronel Osuna se coloco
un centro de flores con los colores de la ensena
nacional, ofrecido por Habecu-Coérdoba rindiendo
con ello un emotivo homenaje a este benemerito
Coronel de la Guardia Civil autor de la letra de
su Himno. A continuacion el Teniente Coronel
Carretero pronuncio unas sentidas y elogiosas
palabras realizando una amplia semblanza del
Coronel Osuna lucentino de nacimiento, abarcando
su vida militar, brillante y extensa, y prolijja hoja
de servicios y autoria de la letra del himno de la
Guardia Civil.

Una sencilla oracion impartida por el Capellan
Castrense dio por finalizada la ceremonia.

Todos los presentes nos trasladamos a la Residencia
Militar San Fernando (Casino Militar) donde estaba
programada por la Comandancia de la Guardia Civil
una conferencia presentada por el Coronel Garcia
Velo, que fue impartida por D. Rafael Pimentel
Luque Guardia Civil y Licenciado en Derecho,
adscrito al Cuartel de la Guardia Civil de Lucena,
quien nos deleitd con una serie de hechos y datos
historicos referidos a la Guardia Civil en el tiempo
de sus origines en nuestra provincia, siendo muy
aplaudido y felicitado al final de su intervencion.

Cordoba, julio de 2019

MIADRID izadodegandera =

Como es tradicional todos los terceros miércoles de mes, el pasado 21 de agosto, se realizo, de forma
ordinaria, el izado de la Bandera de Espana en los Jardines del Descubrimiento de la Plaza de Coldn,
metrosy 20 toneladas de peso, fue inaugurado el 12 de octubre de 2001, Dia de la Hispanidad. En €l ondea
desde entonces la que todavia es la bandera de Espana mas mismo, la bandera mas grande que ondea
en Espana, con un tamano de 21 metros de largo por 14 de ancho, una superficie de 294 metros cuadrados
y un peso de 38 kilos. Hacen falta diez personas para izarla, a fin de que el largo pano no roce el suelo.La
bandera es arriada una vez al mes para proceder a su mantenimiento. Con anterioridad pequeno y en el
que ondeaba una bandera de 24 metros cuadrados.

Miembros de HABECU Madrid participaron en
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TARRAGONA

INAUGURACION DE MONOLITO EN LA COMANDANCIA DE TARRAGONA
CON MOTIVO DE LA CELEBRACION DEL 175 ANIVERSARIO

El pasado 14 de mayo, con motivo de la celebracion
del 175 aniversario de la fundacion de la Guardia
Civil, se procedio a la inauguracion en el patio de
la Comandancia de Tarragona, del monolito en
memoria de los companeros caidos. Dicho monolito
estuvo patrocinado por los Sres., Vicente y Eduardo
deUlldecona, asicomo porelSr.Vicente de Alcover,
y por supuesto por nuestra Hermandad sede de
Tarragona. Asimismo, el dia 15 de junio, tuvo lugar
la Asamblea General Ordinaria, correspondiente al
ano en curso. Al finalizar la misma, y presidido por
nuestro Tte. Coronel, jefe de esta Comandancia,
Ilmo. Sr. Don Vicente Luengo Beltran, tuvieron lugar
los actos de reconocimiento a los miembros de tan
Benemeérito Cuerpo, que desempenan su labor en
las areas de Sanidad, Psicologia y. Prevencion de
Riesgos Laborales, y un reconocimento especial al
mensajero de Papa Noel.

Al finalizar los actos, se invitdo a los asistentes a un
vino espanol en la cafeteria de la Comandancia.

—— L

UBEDA

ENTREGA DE LAS MEDALLAS Y DIPLOMA A LA FIDELIDAD AL
ILMO. CORONEL (R) DE LA GUARDIA CIVIL D. MIGUEL MONEDERO RUIZ

Entrega Medallas y Diploma Fidelidad al Col.
Monedero Ruiz.

Elviernes dia 5 de julio, HABeCu-Sede Territorial de
Ubeda, impuso la Medalla a la Fidelidad y entrega
de Diploma, al Ilmo. Sr. Coronel (R) de la Guardia
Civil D. Miguel Monedero Ruiz, Socio de Numero
y Protector de la Sede de Ubeda, previamente
concedida por la Junta Directiva Nacional por
unanimidad vy ratificada por su Presidente, D.
Francisco Almendros Alfambra.

En presencia de la Junta Directiva Territorial, los
Hijos del Homenajeado, Nietos.., y el General de
Brigada (R) D. Antonio Parrilla Bafién, tuvo lugar un
entranable y sencillo acto con esta secuenciacion:
Lectura del Histérico de Concesion de Medallas y
Diploma a la Fidelidad, segun nuestros Estatutos,
por parte del Secretario General,

Sr. Rodriguez Bermudez.

Saludo y felicitacion por parte del Presidente,

D. Fernando Gamez de la Blanca.

Entrega de Medallas y Diploma, por parte del
General de Brigada (R), D. Antonio Parrilla.

Entrega de ramo de flores a la esposa e hijos del
homenajeado.

Palabras en nombre de la familia del Ilmo. Sr.
Coronel, 2° Jefe del SEPRONA, D. Francisco Luis
Monedero Linan, hijo del homenajeado.
Intervenciéon del homenajeado, Coronel D. Miguel
Monedero Ruiz.

Cierre del Acto, por parte del Gral. de Brigada (R)
D. Antonio Parrilla Bafion.

Con el brindis de una copa de vino, se dio
por concluido este entranable acto, en honor de
nuestro querido Coronel, Amigo y Consejero.

José Luis Rodriguez Bermudez
HABeCu- Sede Territorial de Ubeda.
Secretario General




EMOTIVO DISCURSO DEL PRESIDENTE de HABECU-
UBEDA FERNANDO GAMEZ DE LA BLANCA

Querido y admirado D. Miguel, mi Coronel; siempre
amigo, maestro y eficaz consejero, al que por expreso
y reiterado deseo suyo voy a tutear, aunque sabes
Miguel que me cuesta bastante trabajo:

¢:Como no ibamos a atender y resolver positivamente
una ilusion tan noble y merecida como la que en
varias ocasiones nos habias manifestado de no
morirte sin antes recibir las Medallas y el Diploma a
la Fidelidad en HABeCu?

No, nada mas lejos de nuestras intenciones, como
tampoco que te mueras ya. Tus deseos, querido
Socio Protector y Numerario de HABeCu, son
para mi y la Junta Directiva una orden. Y creo que
mas que por las distinciones, las deseabas por el
significado de las mismas “La FIDELIDAD", virtud y
valor que siempre ha estado presente durante tu
larga y fecunda vida familiar y profesional.

Y hoy en perfecta sintonia con tu Familiay en especial
con nuestro también querido Coronel, tu hijo Paco
Luis, hemos preparado este sencillo y familiar Acto,
para reconocer una vez mas tanto bueno realizado,
tantas virtudes, tantos consejos y ejemplos como a lo
largo de tu luminosa y vocacionada vida profesional
en el Benemérito Cuerpo has dadoy en estos ultimos
anos a nuestra Hermandad y a su Junta Directiva.

Las Medallas y el Diploma a la Fidelidad que hoy
te entregamos son signos externos que reconocen
y hacen presentes otras realidades mas profundas
y de hondo calado que te adornan como persona,
esposo, padre, abuelo y también ya bisabuelo,
companero y amigo de propios y extranos y que has
repartido abundantemente a lo largo de tu dilatada
vida y que creo seran sin lugar a duda tu herencia
mas preciada y tu permanencia en la historia del
Benemérito Cuerpo, de tu Familia y de nuestra

Ciudad de Ubeda, donde decidiste convivir hasta
que la muerte te llame y el Padre Bueno te reciba.

Si, te las entregamos con alegria y con el consenso
unanime de la Junta Local y de la Nacional, cuyo
Presidente el General Almendros, también se une
a la celebracion enviandote un calido y agradecido
abrazo.

iiGracias, querido D. Miguel, gracias querido
Coronel, gracias querido Socio, Amigo y Hermano
de HABeCu!!

Que Dios te siga asistiendo y te dé la salud, lucidez,
buena memoria, bondad y acierto para seguir
disfrutando de tu presencia, de tus consejos y
ejemplos en tu Familia y con tus amigos por muchos
anos mas.

No quiero concluir sin traer a nuestra celebracion,
aunque no esté presente por su malograda salud,
a una gran mujer, tu esposa D? Isabel, que siempre
he estado ahi, a tu lado y no detras; y que ha sido,
ademas de una excelente profesional farmacéutica,
como esa “vifia fecunda’ de las Escrituras de la que
han brotado seis espléndidos sarmientos: Miguel
Angel, Vicente Luis, Maria Dolores, Francisco Luis,
José Javier e Isabel Maria, y que, empapados de la
savia paterna y materna, han seguido las huellas de
sus progenitores en el mundo de la sanidad y de la
docencia, tres en optica y farmacia, y otros tres en
musica, educacion fisica y Guardia Civil.

Vaya también nuestro homenaje sencillo y simbolico
a D? Isabel con estas seis rosas, que coronen su
jubiloso retiro junto al no menos jubiloso de ti, querido
D. Miguel.

iiIFELICIDADES Y ENHORABUENA A AMBOS!!

Fernando Gamez de la Blanca
Presidente de HABeCu-Ubeda
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PALABRAS DE AGRADECIMIENTO
DEL GENERAL MONEDERO

DespuéselCoronelMonederodirigio unaspalabras
de agradecimiento con motivo de la imposicion de
la medalla. Dio las gracias a la junta directiva de
HABECU-Ubeda, saludé a los familiares y amigos
presentes en el acto, agradecio al Presidente
nacional de HABECU General Almendros por la
medalla de la que se siente tan orgulloso como
Guardia Civil y como miembro de HABECU.

Agradecid a Fernando la manera tan admirable
y la total entrega con la que pone en practica de
la manera mas eficaz loa fines para los que fue
creada la Hermandad especialmente por cuanto
se refiere a la labor social y también premiando
comportamientos ejemplares que sirven de
estimulo para todos. Junto al resto de miembros
de la junta directiva fomentando el companerismo
con nuestra querida Guardia Civil e imitando sus
virtudes.

Agradecio al Generaly Presidente y alos miembros
de laasamblea general, alos Generales Fernandez
y Parrilla, a su familia, de manera especial a su hijo
Paco Luis por haber elegido la honrosa profesion
de Guardia Civil y de manera muy emotiva a su
esposa que por motivos de salud no pudo estar
presente en el acto.




LA EVOLUCION DE LA AU DlCléN

La pérdida de audicion relacionada con la edad
es aquella que ocurre poco a poco en la mayoria
de las personas al envejecer.

Portodos es conocida la pérdida de vision de cerca
a partir de los 45 anos (presbicia), y lo asumimos
como algo natural.

Pues de la misma forma esto ocurre con la audicion.
Esta pérdida de audicion con la edad recibe el
nombre de PRESBIACUSIA. Es uno de los trastornos
mas comunes, relacionados con la audicion, y que
afecta a los adultos mayores y de edad avanzada.
Esta pérdida ocurre de forma general en ambos
oidos, afectandolos por igual. Se trata de una
pérdida gradual y eso produce que las personas
que lo padecen no se den cuenta que su capacidad
para oir se ha reducido.

Hay muchas causas para este tipo de pérdida de
audicion. Lamas comun es por cambios que ocurren
en el oido interno al envejecer. Aun asi tambien
puede estar producido por ciertos problemas
medicos y algunos medicamentos.
Lamentablemente al igual que no existe ningun
método para prevenir la presbicia, tampoco existe
ningun metodo para prevenir la presbiacusia.

CONLAEDAD

;Qué debo hacer si tengo dificultad para oir?

Los problemas de audicion pueden ser graves.
Lo mas importante que puede hacer si cree que
tiene un problema de audicidon es buscar ayuda
profesional. Hay varios tipos de profesionales
que le pueden ayudar. Puede comenzar por su
medico de cabecera, un otorrinolaringélogo,
un audiélogo o audioprotesista. Cada uno tiene
diferente capacitacion y experiencia. Cada uno
puede ser una parte importante del cuidado de
su salud auditiva.

Un otorrinolaringélogo es un médico que se
especializa en el diagnodstico y tratamiento de las
enfermedades del oido, nariz, garganta y cuello.
Un otorrinolaringélogo intentara averiguar la
causa de su problema de audicion y le ofrecera
opciones de tratamiento.

Un audioprotesista es el unico profesional
sanitario autorizado para adaptar audifonos.
Profesionalmente podriamos equiparalo con un
optico. El tratamiento a seguir o la rehabilitacion
auditiva tendra que adaptarse a las necesidades
de cada persona.
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OIGO BIEN PERO NO ENTIENDO

‘Oigo pero no entiendo’ esas son justo las
palabras que suelen referir las personas que
empiezan a padecer problemas de audicion.

EL problema de oir pero no entender es mas habitual
de lo que parece. Nos supone un gran esfuerzo
intentar mantener la concentracion para entender
lo que nos dicen, produciendo mucha fatiga vy
cansancio que termina en que desconectamos de
esa conversacion y nos aislamos.

Imagine cenar en un restaurante bullicioso de fondo
se oye el entrechocar de los platos, alguien arrastra
una silla, voces vy risas y camareros que van de un
lado a otro. Usted se esfuerza por entender lo que
sucede en su mesa y esta cada vez mas agotado.

Al final, acaba fingiendo que oye. Asiente
con la cabeza, muestra interés y acompana
las risas del grupo aunque no entiende los
chistes. Empieza a sentirse excluido. Cuando
sale del restaurante le duele la cabeza, esta
de mal humor y no tiene ganas de repetir la
experiencia.

Como ya hemos comentado antes, esto es
debido generalmente a la presbiacusia, y
se empieza a producir pérdida de audicion
en frecuencias de 1000 Hz en adelante
(generalmente frecuencias agudas).

Otro sintoma comun que se suele notar es que
puede escuchar bien a ciertas personas y
sin embargo a otras no entenderlas tan bien
cuando habla con ellas.

Por lo general suele costar mas entender las
conversaciones de voces mas agudas como
la de los ninos y mujeres (se tratan de voces

mas agudas) Por ejemplo, las consonantes
fricativas, como la "f" y la "s", u oclusivas como
la "t' quedan facilmente ahogadas por vocales
como la "a’, la "0" o la "u". A consecuencia de
esto, las personas con pérdida auditiva pueden
quejarse de que oyen que los demas hablan
pero no entienden lo que dicen.

Las vocales ‘i" "e" tambien suelen ser las
primeras que nos cuesta mas entender y su
pérdida se hace mas acentuada que el resto
de vocales.




PROFESIONES CON RIESGO
DE PADECER LA PRESBIACUSIA
DE FORMA MAS ACUSADA

Es una amenaza para la audicion de militares,
agentesde policia, trabajadores delaconstruccion,
trabajadores industriales, granjeros, dentistas y
profesores de guarderia entre muchos otros. Los
conciertos de rock y los reproductores MP3 también
puedendanar laaudicion. Una exposicion continuada
a sonidos intensos acelera la pérdida auditiva.
Por eso es importante usar siempre protectores
auditivos cuando se expone a ruidos intensos.

La pérdida auditiva puede afectar a su vida social,
la pérdida auditiva no tratada puede hacer que
evite socializar porque las conversaciones exigen
mucha mas energia mental. Si no se trata, la perdida
auditiva puede generar sentimientos de aislamiento
y depresion.

;Como puedo saber si tengo un problema de
audiciéon?

Hagase las siguientes preguntas. Si contesta que
‘si" a tres 0 mas de estas preguntas, es posible que
tenga un problema de audicién y necesite hacerse
una prueba de audicion.

Cuando conoce a alguien por
primera vez, ;a veces se
averglienza porque le cuesta
trabajo oir bien?

:Se siente frustrado cuando
habla con sus familiares porque
no oye bien lo que dicen?

:Se le hace dificil oir o
comprender a sus compafneros
de trabajo o clientes?

B
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:Se siente limitado o restringido
por tener un problema de audicion?
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Al visitar a familiares, amigos o vecinos,
ctiene problemas para escucharlos?

2]
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o

:Se le hace dificil oir lo que dicen
en el cine o en el teatro?

2]
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o

¢Discute a veces con sus familiares
porque usted no oye bien?

2]
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o

‘Tiene problemas para escuchar
la television o la radio en el mismo
volumen que otras personas?
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;Siente que sus problemas de
audicion limitan su vida
personal o social?

2]
P
]

:Se le hace dificil oir a sus
familiares o amigos cuando
estan juntos en un restaurante?

Es importante buscar ayuda si usted o uno de sus
seres queridos sufre signos de pérdida auditiva.
Estaremos encantados de ayudarle y hacerle una
revision en:

José Maria Cabezas Méndez
D.0O.O.Y AUDIOPROTESISTA
COLEGIADO: 17844

El ejercicio fisico en personas

SANAS y REUMATICAS

Dr. Miguel Angel Caracuel Socio Protector de HABECU

La actividad fisica en sujetos sanos
y en los pacientes reumaticos. ;(Enemigos o Aliados?

Se ha demostrado que el tiempo dedicado al ocio
previene enfermedades, aumenta la creatividad
y proporciona una mejor calidad de vida. En el
ocio podemos incluir actividades como la lectura
o los viajes, pero predominan especialmente las
realizadas al aire libre, como las deportivas, y en
la vida cotidiana el ejercicio o la actividad fisica.

El beneficio de estos ultimos para la salud
de la poblacion ha quedado, en los ultimos anos,
cientificamente demostrado. Algunos estan apoyados
en una evidencia cientifica muy alta, que se debe
resaltar y dar a conocer: disminuye el riesgo de
muerte prematura, enfermedad cardiaca,
trombosis cerebral, diabetes mellitus tipo 2,
hipertensién arterial, hipercolesterolemia,
cancer de colon o mama. Ademas, ayuda a perder
pesoy a prevenir las fracturas por reduccion de caidas.

Algunos pacientes con procesos reumaticos tienen
la idea erronea de que el ejercicio puede ser nocivo
para su enfermedad y lo evitan. Sin embargo,
realizado de forma apropiada, de acuerdo con su
medico y acorde a la realidad y caracteristicas
de los pacientes, mejora el dolor, disminuye la
discapacidad, sin olvidar que puede beneficiarse
de los efectos positivos generales en salud.

El efecto beneficioso y saludable del ejercicio
fisico sobre la salud humana, ya sabido desde

antiguo, no es un descubrimiento reciente de la
Medicina, demostrado sin lugar a dudas en las
ultimas décadas que el gjercicio fisico alarga la
vida de los que lo practican, disminuye el riesgo
de muerte subita y de enfermedad coronaria, y
desde luego, aumentan la capacidad de trabajo
y la sensacion de bienestar de quien lo hace
regularmente.

El cuerpo humano tiene un gran potencial
funcional y estructural para adaptarse a las
actividades fisicas intensas. El hombre ha
sido némada, cazador y granjero, a traves
de la evolucion de los tiempos. Unicamente
en la historia mas cercana se ha producido
una drastica reduccion de la actividad fisica a
causa de la industrializaciéon, automatizacion y
motorizacion. Estos cambios han servido para
minimizar las actividades fisicas del hombre.

Al mismo tiempo, se evidencia un aumento de las

enfermedades cardiovasculares, como causa
de muerte e incapacidad, lo que sugiere que
los cambios en el estilo de vida podrian ir en
detrimento del individuo y de la sociedad.

La Federacion Internacional de Medicina del
Deporte recomienda a todos los individuos que
participen en un programa regular de ejercicio
aerobico, de tres a cinco veces por semana,
durante 30 6 60 minutos por sesion. El ejercicio
aerdbico puede consistir en actividades como
caminar, correr lentamente, hacer excursiones,




nadar, ir en bicicleta, remar, saltar a la comba,
patinar o practicar sky de fondo. La seleccion
del deporte o actividad fisica, debe ser hecha
en relacion a las facilidades de practica, edad
y posibles incapacidades

En los ultimos anos, diversas sociedades
cientificas y agencias de salud internacionales
han publicado recomendaciones para la
realizacion de actividad fisica dirigidas a la
poblacion generaly a los pacientes con procesos
reumaticos.

1. -Poblaciéon general

A pesar de todos los esfuerzos, lainactividad o la
baja actividad fisica es alta entre la poblacion.
El primer mensaje es claro: el ejercicio fisico es
salud. Es mejor hacer alguna actividad que no
hacerla.

El primer paso debe ser informar e inculcar la
cultura del ejercicio desde edades tempranas.
En la infancia y adolescencia ira encaminado a
estimularlo, sobre todo el de tipo deportivo. Sin
embargo, en la edad adulta y especialmente en

los mayores, algunasactividadescomoelpa-seo,
puede ser fundamental. De hecho, simplemente
realizar el paseo a paso ligero puede ayudar a
cumplir facilmente con las recomendaciones.

Algunas preguntas iniciales pueden ayudar a

.
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tomar la determinacion para comenzar a realizar
un programa de ejercicios con el objetivo de
mejorar la salud. ;Cual es el estado fisico que
yo quiero tener?, jcuanto me importa reducir
mi riesgo cardiovascular?, ;cuanto me interesa
reducir mi riesgo de caidas y de fractura
de cadera? ;cuanto peso quiero perder vy
mantenerlo?

La recomendacion general para ganar en salud
para todos los adultos es realizar actividad fisica
de intensidad moderada, de al menos 30 minutos
la mayoria de los dias de la semana.

.Cémo empezar?

En general, los sujetos que no realizan
ejercicio con regularidad deben comenzar de
forma gradual hasta conseguir una intensidad

moderada, teniendo en cuenta sus preferenciasy
caracteristicas. Los pacientes con enfermedades
cronicas deben ser supervisados y, si es posible,
planificar su ejercicio, aunque en este grupo, la
actividad moderada suele ser segura.

cQué tipo de ejercicio?

Principalmente, hay dos tipos que pueden vy
deben complementarse.

Aerobico. son ejercicios de media o baja
intensidad y de larga duracion, en los que
el organismo necesita quemar hidratos de
carbono y grasas para obtener energia y para
ello necesita oxigeno. Algunos de ellos son:
correr, nadar, ir en bici, caminar, etc. Se suelen
utilizar a menudo para bajar de peso (se quema
grasa). Al necesitar mucho oxigeno, el sistema
cardiovascular se ejercita y produce numerosos
beneficios a este nivel.

Anaerodbico o de fortalecimiento: son ejercicios
de alta intensidad y de corta duracion. En
este caso, no se necesita oxigeno porque la
energia proviene de fuentes inmediatas que
no necesitan ser oxidadas por el oxigeno,
como son el ATP muscular y la glucosa. Son
ejercicios anaerobicos: uso de bandas elasticas,
pesas, carreras de velocidad y ejercicios que
requieran gran esfuerzo en poco tiempo. Este
tipo de ejercicios son buenos para el trabajo vy
fortalecimiento del sistema musculoesquelético
(tonificacion).

cCuanto ejercicio?

La eleccion depende de los objetivos, aunque
es recomendable alternar y complementar
ambos. Con respecto al ejercicio aerobico, se

contemplan tres categorias de actividad fisica,
segun el tiempo dedicado, habitualmente
realizado en cinco dias a la semana. En general,
se aconseja realizar ejercicio aerdbico tres dias
a la semana y complementar con dos dias de
ejercicio anaerobico o de fortalecimiento.
.Esapartirde los 150 minutos semanales cuando
éste ofrece beneficios saludables. La realizacion
de mas de 300 minutos semanales, anaden
beneficios a la salud. Respecto al ejercicio
anaerobico o de fortalecimiento, se orienta para
su realizacion en cumplir con dos o tres series de
ocho a 12 repeticiones por sesion. Como regla
general, dos minutos de ejercicio moderado
equivalen a un minuto de alta intensidad.
Algunas ayudas técnicas pueden ser de interés
para conseguir objetivos. Un ejemplo es el uso
de podémetros, que miden el numero de pasos
realizados. Un buen objetivo es llegar a alcanzar
al menos la meta de los 10.000 pasos diarios.

2. Pacientes con procesos reumaticos

Las recomendaciones para la poblacion general
pueden ser asumidas por gran parte de estos
pacientes,aunque adaptadasasuedad,enfermedad
y situacion clinica. Sin embargo, el primer paso es
rechazar la creencia de algunos de que el ejercicio
en ellos es negativo. Aunque es muy probable
que el médico que le atiende le aconseje realizar
gjercicio, debe adaptarlo, intentar planificarlo y asi
evitar lesiones o complicaciones.




Puede ser un buen momento para replantearse
el meédico la situacion de la enfermedad y valorar
posibles ajustes del tratamiento. No obstante, la
mayoria va a poder realizar ejercicios aerobicos
de intensidad moderada y al menos una serie de
fortalecimiento.

Ejercicios como yoga, Tai-Chi, actividades en
agua o la balneoterapia se han puesto de moda
y pueden ser de interés para pacientes con
procesos reumaticos.

Tai-Chi y yoga.

Ambos son terapias complementarias que se
han hecho populares y se han desarrollado
en nuestra sociedad en los Uultimos anos,
especialmente entre pacientes con diversas
patologias reumaticas. Son ejercicios seguros
y han demostrado alguna evidencia acerca
del alivio del dolor y de la funcion muscular,
mejorando la calidad de vida de los pacientes.
En ambos se intenta interactuar la mente con
el cuerpo. En los ultimos anos se han realizado
estudios para intentar demostrar su utilidad
en enfermedades como la artrosis o la artritis
reumatoide.

ElTai-Chisebasaenlarealizacionde movimientos
de forma suave, de intensidad moderada,
combinada conrespiracion diafragmatica. Existen
diversos tipos que actuan a distintos niveles de
los grupos musculares. Ademas de sus efectos
psicologicos (bienestar, reduccion de ansiedad,
etc), sus efectos musculares han demostrado
su eficacia en pacientes con artrosis, artritis
reumatoide, osteoporosis e incluso fibromialgia,
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al mejorar el balance muscular, evitando las
caidas. Se considera con eficacia parecida a los
ejercicios en agua.

El yoga se realiza en sesiones que pueden
durar mas de una hora, puesto que se realiza
de forma secuencial: posturas, respiracion vy
relajacion. Tiene efectos psicologicos (mejora la
ansiedad y el estrés) y también a nivel muscular,
detectandose mejoria en pacientes con artrosis
o artritis reumatoide.

Ejercicios en el agua.

Mejoran la funcion en pacientes con enfermedades
comolaartrosisyartritis,asicomoelfortalecimiento
musculary la capacidad cardiovascular. Ademas,
al realizarlo en el agua, se reduce el riesgo
de lesiones osteomusculares. Ha demostrado
su eficacia en pacientes con fibromialgia vy
lumbalgia.

Balneoterapia.

No se realiza ejercicio en si mismo, pero el bafo
o la inmersion en agua a temperatura entre
34° a 36° C bloquea los receptores dolorosos,
disminuyendo el dolor, mejorando el flujo
sanguineo y facilitando la relajaciéon muscular.
Ademas, elambienteenelqueserealizafacilitala
relajacion mental, que influye en la disminucion
del dolor. Los estudios senalan que tiene accidén
positiva en la mayoria de las personas.

Podriamos resumir a modo de decalogo una
serie de normas generales,

Las normas que hay que tener presentes alahora
de la prescripcion y realizacion de los ejercicios
son los siguientes:

1. Los ejercicios no deben fatigar. Es conveniente

adaptar el tipo de ejercicio, su duracion y su
intensidad a cada caso particular. Si el enfermo
esta todo el dia en su casa y no realiza ningun
trabajo es mejor efectuar varias sesiones cortas
durante 1 dia; en caso contrario, son suficientes
2 0 3 sesiones diarias.

2. El médico debe preparar individualmente el
plandeejercicios, aunqueéste puede modificarse
en visitas sucesivas si no se comprueba una
mejoria.

3. Se deben explicar concienzudamente todos
los ejercicios al enfermo, todas las veces que sea
necesario, para que los realice correctamente, e
instruirle sobre las motivaciones de esta terapéutica
y sobre lo que se espera conseguir con ella.

4. Se le debe indicar que el hecho de efectuar
mucho ejercicio con el trabajo habitual no excusa
la realizacion de los ejercicios recomendados ni
lo sustituye.




5. Cuando sea posible se debe instruir a un
familiar para que controle, hasta cierto punto,
el tratamiento.

6. EL numero de ejercicios explicados no debe
ser superior a 2 0 3 para cada articulacion y dar
siempre prioridad a los mas sencillos.

7. Los ejercicios que provocan dolor persistente
durante 1 0 2 horas o que aumentan el espasmo
deben evitarse.

8. Hay que dar preferencia a los ejercicios que
contribuyan a mantener o a hacer independiente
al enfermo.

9. No es suficiente indicar los ejercicios por escrito.
Hay que ensenarselos, durante varias sesionesy, en
todo caso, permitirle que él los anote a su manera.

10. Los ejercicios deben recomendarse no como
procedimiento terapéutico de duracion limitada,
sino con laidea de que constituyan un habito que
debera practicarse durante un tiempo indefinido.

CONCLUSIONES

« El ejercicio fisico, en su dosis justa, controlado
y anadido a una higiene de vida adecuada,
una dieta sana y equilibrada, supone un
factor importante a la hora de mejorar tanto la
cantidad como la calidad de vida.

« Ya que el ejercicio fisico se puede hacer
de infinidad de formas incluso sentados o
tumbados, por tanto los pacientes reumaticos
no deberian ser la excepcion que confirma esta
regla, negandonos de plano, con el yo estoy
fatal o el yo no puedo. Amigos, amigas querer
es poder.

Y termino con una frase inicial que a lo largo del
tiempo y mi convencimiento personal hemos
trasformado.

LA SALUD POR EL DEPORTE:
EL DEPORTE PARA LA SALUD

Miguel Angel Caracuel Ruiz
Reumatologo Hospital Universitario
Reina Sofia Cordoba.

El Ejercicio Fisico en la

TERCERA EDAD

José Angel Rodriguez Getino
Médico Especialista

en Medicina Legal y Forense
Vocal de HABECU Asturias

La fragilidad en los seres humanos es un estado
asociado al envejecimiento que se caracteriza por
generar una disminucion de la capacidad funcional
y porque predispone a sufrir eventos adversos tales
como caidas, fracturas, necesidad de ayuda, etc.. La
fragilidad en el envejecimiento se produce por un
complejo proceso fisiopatologico en el que la pérdida
de masa muscular (denominada sarcopenia) juega un
importante papel. Aspectos a tener en cuenta sobre
la fragilidad son, en primer lugar, que se trata de una
situacion facilmente reconocible y, sobre todo, que es
una entidad reversible, es decir, que puede eliminarse
0 aminorarse interviniendo sobre ella. En la actual
practica de la Geriatria se incluyen intervenciones
sobre la fragilidad que van encaminadas a disminuir
sus efectos y su incidencia, o también para alargar en

eltiempo la instauracion de un estado de dependencia
de otras personas. Entre estas intervenciones se
incluyen tratamientos farmacologicos vy, sobre todo, el
ejercicio fisico.

El ejercicio fisico es una actividad con gran versatilidad
parasu ejecucion que, ademas de contribuir al logro de
un mejor mantenimiento y de una mejor sensacion de
bienestar, puede prevenir algunos problemas de salud
y mejorar algunas de las dolencias ya instauradas.

A pesar de que en el curso del envejecimiento se
produce una disminucion de la capacidad funcional,
esta merma no justifica el cese de la actividad fisica
con la consiguiente instauracion de un estado de
inactividad y apoltronamiento, puesto que para
conseguir la continuidad uUnicamente se precisa
adaptar el ejercicio fisico a realizar para cada persona
en concreto.

La inactividad fisica en los mayores conlleva a una
merma en cuatro aspectos que son importantes
para la conservacion de la salud y también de la
autonomia, que son la resistencia, la fuerza, el
equilibrio y la flexibilidad. Es un hecho constatable
quegran parte delas personasactualmenteincluidas
dentro del periodo vital denominado “tercera edad’
no han recibido la suficiente formacién sobre lo
beneficioso que resulta el gjercicio fisico en todas
las etapas de la vida, por lo que no se encuentran




motivadas para el desarrollo de un estilo de vida
activo y alejado de un sedentarismo que, entre otros
efectos indeseables, entrana riesgos para la salud.
Son muchas las entidades cientificas que
recomiendan el ejercicio fisico en la tercera edad,
puntualizando que puede ser realizado por la
gran mayoria de las personas salvo que existan
contraindicaciones concretas por razones de salud,
por lo que, en caso de duda, como
paso previo debera consultarse
con el médico la conveniencia de
su practica.

Hay que tener en cuenta que
nunca es tarde para comenzar
a cuidarse y a realizar gjercicio,
sea cual sea la edad que se
tenga, ya que todas las personas
pueden beneficiarse, en mayor
o menor medida dependiendo
de sus propias caracteristicas,
de lo saludable de un ejercicio
fisico adecuado a su estado v,
de esa forma, evitar los enormes
perjuicios para la salud que
conlleva la inactividad fisica.

La Sociedad Espanola de Geriatria
yGerontologiahaeditadouna“Guia
de Ejercicio Fisico para Mayores’,
en la que se detallan, entre
otras muchas cosas, los cuatro
grupos de ejercicios considerados
como recomendados, haciendo 3
hincapié en que no todos pueden -
ser practicados de forma

generalizada puesto que algunos

de ellos estan contraindicados

para determinadas personas, de forma que, como
anteriormente se senalaba, solamente deberan ser
practicados aquellos que estén apropiados a las
caracteristicas individuales.

Las modalidades de ejercicio fisico recomendadas
son las siguientes:

1.- Ejercicios de resistencia o “aerobicos™ Son
gjercicios que se caracterizan por ser regulares en
cuanto a su realizacion y en su intensidad. Ejemplos
de este tipo son el caminar, el andar en bicicleta o
el nadar. En el caso de que llegara a practicarse,

debera programarse para cada persona el ritmo y
la duracion de los ejercicios, que se iran ampliando
progresivamente.

Se describe que esta practica mejora la funcion
cardiovascular, disminuye la frecuencia cardiaca
y la tension arterial, y contribuye al descenso de
las cifras sanguineas de glucosa y colesterol,
mostrandose sus beneficios en la mejora de la
capacidad respiratoria y cardiaca con resultado de
un aumento de la funcionalidad para la realizacion
de las actividades propias de la vida diaria tales
como levantarse, moverse, etc..

2.- Ejercicios de fortalecimiento: Son aquellos
que refuerzan la musculatura, contribuyendo asi
al mantenimiento de la autonomia y al retraso de
la dependencia de otras personas. Sus efectos
asientan en una mejora del metabolismo que
contribuye al mantenimiento del peso y los niveles
normales de glucosa y de colesterol en sangre.
Un ejemplo de estos gjercicios es el levantamiento
0 movilizacion de pesos encaminados a lograr un
incremento de la masa y de la potencia muscular,
con el resultado de una mayor capacidad para la
realizacion de actividades del tipo de subir escaleras,
portar pesos, etc.., y para conseguir un incremento
en la velocidad y en la capacidad para caminar. Se ha
descrito que previenen la aparicion
de la osteoporosis (enfermedad en
la que los huesos se hacen menos
resistentes).

3.- Ejercicios de equilibrio:
Constituyen una variedad que
se caracteriza porque deben
ser realizados con lentitud,
manteniendo una posicion

adecuada y precisa en la
deambulacién: caminar siguiendo
una linea recta, caminar con un
pie seguido del otro, andar de
puntillas, caminar con los talones,
etc., son algunos ejemplos. Los
beneficios derivados de su practica
asientan, fundamentalmente, en
evitar caidas y los consiguientes
efectos de las mismas: fracturas
de caderas, etc.. Asi mismo
mejoran la musculatura de las
piernas favoreciendo el equilibrio
: y aumentan la amplitud de la
= movilidad de las articulaciones.

4.- Ejercicios de flexibilidad: Dado

que la elasticidad vy la flexibilidad
disminuyen con la edad, sobre todo si ademas existen
patologias de asiento en los huesos, en los musculos o
en los tendones, resulta de gran utilidad la realizacion
de gjercicios que aumenten la amplitud de los grupos
musculares y de las articulaciones por medio de
estiramientos. Estos estiramientos pueden ser “activos”
(realizados por la propia persona), “activos asistidos’
(realizados por la propia persona pero con la ayuda de
otra) o “pasivos” (realizados gracias a las ayudas de
otros). La elongacion que se logra con la practica de
este tipo de egjercicios ayuda al mantenimiento de la

elasticidad del cuerpo gracias al estiramiento de los
musculos y de los tejidos, logrando una flexibilidad
que permite una mejor realizacion de las actividades
de la vida diaria y al mantenimiento de la autonomia e
independencia.

De lo anteriormente resenado se deduce que los
principales objetivos que se pretenden con la
realizacion de ejercicio fisico son una mejora de la
calidad de vida ademas de la prevencion de algunas
patologias, por lo que en ningun caso deberan ser
realizados ejercicios que estén contraindicados
para las caracteristicas concretas de cada persona
ya que, en vez de beneficiosos, resultarian nocivos.
Hay que tener siempre muy en cuenta que la practica
de cualquier modalidad de actividad fisica no debe
ser causante de dolor. Existe una creencia de que
si ‘no duele’ es porque no se ha hecho suficiente
gjercicio. Esta apreciacion nunca puede ser aplicada
a las personas mayores, puesto que no es necesaria
la realizacion de gjercicios muy intensos o penosos
para conseguir beneficios.

A pesar de las multiples recomendaciones incluidas
en los programas de salud que pretenden fomentar
la practica de ejercicio fisico, estas indicaciones
nunca llegaran a materializarse si no existe una
motivacion personal o convencimiento individual
sobre su conveniencia y de lo beneficioso que
puede resultar para la persona. Con el fin de lograr
esa concienciacion basada en la informacion se
formulan las siguientes consideraciones:

- Todos debemos ser “fisicamente activos’ ya que
la actividad fisica regular, ademas de proporcionar
una mejor calidad de vida, ayuda a controlar
o posponer algunas de las alteraciones que
aparecen con el envejecimiento, permitiendo que
la persona permanezca activa tanto fisica como
socialmente.

- No es necesario que el inicio de la practica de
la actividad fisica se realice de forma intensa o
siguiendo patrones preestablecidos ya que es
perfectamente aceptable el inicio con egjercicios
sencillos, adaptados y facilmente realizables
para cada personay, en funcion de la evolucion, se
podra irincrementando su intensidad en la manera
que nos encontremos comodos y confortables.

- No hay un “anico’ o “‘mejor ejercicio’ que funcione

igual para todos. Cada persona es distinta en
sus caracteristicas y, por ello, en cada caso las
actividades a realizar para beneficiarse de las
mismas deberan ser diferentes dentro de las
multiples posibilidades existentes.

La actividad fisica ayuda a reducir el riesgo
de enfermar y, por el contrario, la inactividad
fisica y el apoltronamiento son factores de
riesgo importantes de presentacion de muchas
enfermedades organicas y psicologicas.

El ejercicio fisico realizado de forma adecuada
a cada persona es una actividad segura que no
se constituye en ninguna situacion de riesgo, ya
que para todos aquellos que puedan practicarlo
existen programas eficaces adaptados a sus
caracteristicas. Ademas, aunque pudieran existir
ciertosriesgosenlapracticadealgunasactividades
fisicas, en general es mucho mas arriesgado llevar
una vida sedentaria.

En cuanto a la existencia de posibles limitaciones,
no ha sido descrito ningun limite de edad para
iniciar y para continuar con la practica de ejercicio
fisico. Hay ejercicios que pueden ser practicados
por personas muy fragiles y muy ancianas

No son necesarios ni equipos ni ropas especiales
para la practica de un ejercicio fisico del que
puedan resultar efectos saludables.

Aunque ningun tipo de actividad fisica puede
detener el proceso del envejecimiento esta
comprobado que el ejercicio regular puede
disminuir los efectos fisiolégicos del mismo, por
lo que el Unico objetivo de este articulo es intentar
concienciar de la conveniencia de su practica en
la tercera edad por medio de la descripcion de sus
posibles beneficios, sin pretender, en ningun caso,
disenarun plan general o especifico de actuacionni
tampoco senalar lo oportuno de un determinado
tipo de actividad, cometidos que son exclusivos
del personal sanitario competente, que sera
quien determine su conveniencia o su posible
contraindicacion para cada persona en concreto.
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Don Benito Pérez Galdoés

En sus EPISODIOS NACIONALES, y refiriendose al Gobierno de Gonzalez
Bravo, escribié Don Benito, a finales de 1900:

"..Y no fue su gobierno de cinco meses totalmente esteéril, pues entre el
miserable trajin de dar y quitar empleos, de favorecer a las coacciones,
de perseqguir al partido contrario y de mover, sélo por hacer ruido, los
podridos telares de la Administracion, fue creado en el seno de Espana un
ser grande, eficaz y de robusta vida, la Guardia Civil".

ANnos mas tarde, en 1907 irrumpio en la politica activa con su carta de 26
de abril en la que se muestra como un intelectual comprometido:
"Abandono los caminos llanos y me lanzo a la cuesta penosa, movido de
un sentimiento que en nuestra edad miserable y femenil es considerado
como una ridicula antigualla: el patriotismo, que parece que sacamos de
los museos o de los archivos historicos como un arma vieja y enmohecida.
Se equivocan, ese sentimiento soberano lo encontramos a todas las horas
en el corazon del pueblo donde para nuestro bien existe y existira siempre
en toda su pujanza”,




