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Jorge Galaso 
Presidente de Costa Fleming

Querido lector, 

Tenemos el firme deseo de superar juntos esta pandemia que tanto nos está 
arrebatando. Queremos ofrecerte algo de luz en estas páginas para recuperar 
una chispa de esperanza, aprender, apreciar, defender lo que realmente 
importa y agradecer a tantas personas su coraje infatigable. Publicamos este 
nuevo número de Alexander en un momento en el que nuestro mundo se ha 
vuelto completamente del revés. Como se muestra en la portada, ya no somos 
capaces de ubicarnos en esta distopía indeseable de calles vacías, comercios 
heridos y bares ahogados. 

Convivimos con la incertidumbre que asfixia los ánimos. Un año en el que 
mantener la cordura y la esperanza se convierten en necesarios actos diarios 
de valentía y coraje. Meses de esfuerzos extraordinarios para seguir adelante 
con las distancias y ausencias de familia y amigos. La alegría parece esconderse 
en una maraña de preguntas que solo nos llevan a más preguntas, en una 
disparatada espiral de dudas.

Nos toca vivir en el “más difícil todavía”, por eso queremos poner en valor 
nuestro compromiso con los valientes, con los que emprenden, los que 
ayudan, los que salvan vidas y con los que no se rinden. Los profesores que 
enseñan en tiempos de pandemia, los eternos suplentes esperando pacientes 
en el banquillo, los que arriesgan y los que combaten el ruido y el odio en las 
redes sociales, los que van contracorriente, los que sueñan con un mundo más 
justo y crean iniciativas solidarias para quienes les falta hasta lo más esencial…
en definitiva, con los que cada día suman.

Una cena con amigos, un viaje improvisado, un fuerte abrazo o planear a largo 
plazo es un lujo que ahora no podemos permitirnos. Pero ¿acaso el futuro ha 
dejado de ser incierto alguna vez? ¿acaso el futuro ahora es más impredecible 
que antes? El futuro siempre ha sido y siempre será desconocido e incierto. Se 
hace más necesario que nunca desenfocar los miedos, tomar acción y adoptar 
pequeñas decisiones conscientes para afrontar los problemas como lo que 
son, no lo que imaginamos que pueden llegar a ser y ocupar nuestro valioso 
tiempo en proponer soluciones. Enfrentar esta realidad como un trampolín y 
no como un sofá porque la única certeza es que el día de mañana no estaremos 
aquí y mientras tanto en esta película nos ha tocado a todos el papel del héroe.

Un poco más de persistencia, un poco más de esfuerzo y lo que  
parecía un fracaso sin esperanza se transformará en un éxito glorioso

Elbert Hubbard
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[ JAVIER VIDAL ]
Escritor, músico y economista, nacido en Segovia, compagina su trabajo como escritor con su grupo de música Mister Marshall.

Alfred Gradus dejó de exhalar el humo de aquel cigarro con olor a bra-
sas y ahora es imposible hablar de hamburguesas sin pensar en su fina 
estampa, un poco quijotesca y la vez cuna del denim. Y es que, como 
no podía ser de otra forma, el madrileño, nacido de casualidad en el 
Bronx, supuso un antes y un después en la mal llamada comida rápida. 
Algunos creerán que es poco meritorio cocinar 320 g. de vacuno para 
incrustarlo como una bala entre dos panecillos salpicados de semillas 
de sésamo —metáfora de la España gastronómica y la bandera de los 
Estados Divididos—, pero sólo aquellos que han experimentado una 
Classic Super Doble con queso, bacon y salsa barbacoa sabrán que no 
es lo mismo estar comido que estar gozando en Alfredo´s BBQ.

La memoria es inescrutable, un fuego del que no es posible ser expulsa-
dos; pensar que Alfredo ya no está entre nosotros arroja sobre la ciudad 
una neblina que sólo puede disiparse recordándole en alguno de sus 
restaurantes, a la mesa y en buena compañía, escuchando “Always on 
my mind” de su primo Willy o “More than a memory” de Garth Brooks, 
entre bocado y boca, combinaciones perfectas de letra, música, carne 
a la parrilla y el ingrediente secreto de cualquier fogón: algo parecido al 
amor.

Así es como queremos acordarnos de él. Y muy probablemente así es 
como Alfredo querría ser recordado —si es que alguna vez le importara 
algo tan fútil—, como aquel vaquero flaco de mirada sólida y cejas a lo 
Ruta 66, parapetado bajo un sombrero casi gorra, entre la cajetilla de 
Marlboro y las gafas de ver de cerca, el más español de los americanos, 
el más sureño de nuestros vecinos. Un ejemplo de emprendimiento a 
su manera o, como diría él, «my way». Por eso le echamos de menos, 
porque vivió como todos aspiramos a morir algún día: poniéndole un 
corazón a cada menú servido.

por JAVIER VIDAL
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PASADO, PRESENTE Y FUTURO
S E  D A N  L A  M A N O  E N  C H A M A R T Í N

por ÁREA DE COMPROMISO SOCIAL DE DISTRITO CASTELLANA NORTE
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La estación de Chamartín fue testigo durante varias se-
manas de una muestra fotográfica organizada por DCN, 
Adif y Costa Fleming que ha reunido bajo un mismo te-
cho el pasado, el presente y el futuro de esta importante 
infraestructura, así como del distrito que la rodea. 

Esta actividad, que podría haber sido una de tantas que, 
siempre con la misma ilusión, hemos organizado gra-
cias a la colaboración entre Costa Fleming y DCN, se ha 
convertido en algo más. Y es que estaba previsto que la 
muestra fotográfica abriera sus puertas la misma sema-
na de marzo en la que el tiempo se detuvo para todos 
y España entera quedó paralizada por la emergencia sa-
nitaria. El recorrido que posteriormente ha tenido esta 
exposición es una buena muestra, a su pequeña escala, 
de cómo la unión entre personas, empresas e institucio-
nes y el empuje colectivo pueden superar adversidades y 
conseguir avanzar juntos. Una pequeña historia para mi-
rar hacia adelante, entre tantas otras vividas estos meses 
llenos de superación y de ayuda vecinal.

“Chamartín, Pasado, Presente y Futuro”, pues, no llegó a  
inaugurarse el pasado mes de marzo, pero muy pronto 
nos reorganizamos para crear un entorno virtual e interac-
tivo donde los ciudadanos han podido y pueden pasear 
por esa exposición como si se estuviese delante de cada 
panel. Un museo virtual que ha cobrado entidad propia 
y donde hoy no sólo se puede seguir disfrutando de la 
muestra fotográfica online, sino de otras nuevas exposi-
ciones organizadas por el departamento de Compromiso 
Social de DCN, como la dedicada al parkour y la ciudad. 

Más allá de esa adaptación virtual, este pasado mes de 
noviembre, casi nueve meses después de la fecha pre-
vista para su inauguración, al fin la exposición ha podido 
ver la luz en el espacio físico para el que estaba concebi-
da, la estación de Chamartín, con todas las condiciones 
necesarias para garantizar la seguridad de los visitantes. 
Posteriormente, la vida de esta instalación ha continuado 
con su traslado al Centro Cultural Nicolás Salmerón, espa-
cio de cultura emblemático del distrito, que la ha acogido 
hasta mediados de diciembre.

En las instantáneas de “Chamartín, Pasado, Presente y Fu-
turo” se han podido observar los cambios en las calles, en 
las plazas, las corrientes arquitectónicas, “cómo ha fluido 
Chamartín, cómo se ha ido construyendo con el paso del 

La estación de Chamartín ha acogido la exposición fotográfica  
organizada por DCN, Adif y Costa Fleming y que fue aplazada en marzo 
por la crisis sanitaria.

La muestra se ha centrado en la historia del distrito, sus retos actuales y 
su futura transformación. Y, sobre todo, habla de la vida de las personas 
que habitaron y habitan estos barrios.

tiempo”, en palabras de Jorge Galaso, presidente de Costa 
Fleming. Pero el propósito de esta exposición va más allá, 
porque también ha pretendido, según explica Galaso, “re-
flejar el lado más humano de esa historia del barrio y ver a 
las personas que habitan la ciudad”.

Los objetivos de multitud de fotógrafos han retratado 
desde hace décadas la evolución del distrito de Chamar-
tín, y cómo éste cambió radicalmente a raíz de la cons-
trucción de la estación en los años 60 del pasado siglo. 
La exposición ha acogido una selección de algunas de 
las mejores fotografías de ayer y de hoy que reflejan esta 
transformación urbana y hoy son valiosos testimonios 
gráficos llenos de historias y emociones. 

“Gracias a la estación, Chamartín se ha ido desarrollando 
muchísimo de tal manera que es, ahora mismo, un distri-
to impresionante”, ha destacado Carlos Rodríguez Zapata, 
fotógrafo que plasmó durante décadas ese crecimiento 
urbano reflejando la evolución de “aquel pueblo antiguo, 
con algunas casitas y fincas” hasta el moderno distrito que 
hoy es Chamartín. 

También fijó su mirada en Chamartín por aquellos años 
José Luis Berzal, vecino de Tetuán, distrito muy cercano al 
que dedicó gran parte de su obra. Berzal, gran fotógrafo 
apasionado de este arte, puso el foco de su cámara en la 
belleza de las escenas cotidianas del norte de Madrid. Sus 
fotografías hablan de situaciones sencillas, de estampas 
populares del día a día, de la vida en los barrios. A sus 
90 años de edad, y preguntado qué significa para él ver 
hoy parte de su obra expuesta en un lugar tan simbólico 
como la estación de Chamartín, el autor agradece que sus 
fotos no se hayan quedado perdidas en un cajón, y nos 
habla de la satisfacción de “saber que mi gente todavía no 
muere, que va a seguir”.

Por su parte, Víctor Álvarez, ganador del concurso de foto-
grafía “Chamartín sin filtros”, que también ha visto su obra 
expuesta en esta muestra, destaca el impacto que para 
él supuso darse cuenta del contraste entre “dos Chamar-
tines”, el distrito vibrante y lleno de actividad y los des-
campados y zonas abandonadas que rodean la estación. 
“Dos mundos diferentes, uno muy degradado y otro cos-
mopolita y moderno”, comenta, cuya imagen celebra que 
vaya a mejorar notablemente ya que ambos mundos “van 
a unificarse, gracias a Madrid Nuevo Norte”. 
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65 años
Toda tu vida trabajando, esforzándote por el futuro de 
tus hijos y por vivir una tranquilidad que te mereces. 

Sin embargo, a pesar de cuidar tus gastos, tus ingresos, 
tu currículum, tus contactos…

la salud marca y define tu destino.

Pero ¿la has gestionado?, ¿te has tomado en serio esos 
síntomas y alarmas?
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No me sienta bien lo que como.

Me recomiendan operarme, pero no estoy seguro.

Mis hijos necesitan revisión.

No duermo ni descanso como debería.

Me obsesionan mis problemas, no soy feliz.

Mi hijo no se comporta normalmente.

Tengo que perder kilos, he ganado kilos desde hace 10 años.

No puedo evitar ser una persona que no hago deporte y sé que lo necesito.

�Querría optimizar mis capacidades y sentirme más fuerte mentalmente.

Mi vigor físico y sexual se han mermado con el paso de los años.

Quiero un reconocimiento médico general que me diga cómo estoy.

�He pasado el COVID-19 y quiero saber si tengo secuelas.

¿Puedo hacerme un test?, ¿cuál necesito?

BLUE HEALHTCARE es un nuevo concepto médico innovador y cercano 
que da respuesta a todas estas preguntas de manera personalizada, rápida 
y precisa.
Una medicina de vanguardia a sólo unos pasos de casa.
No existe un problema en medicina que no se pueda atacar, estudiar y 
profundizar. Pero es necesaria la disposición de un grupo de expertos pro-
fesionales de la medicina, dispuestos a dedicar el tiempo y las capacidades 
para ello.
Más de 30 años dedicados a la excelencia asistencial médica nos avalan. 
En BLUE HEALTHCARE sabemos lo que necesitan nuestros pacientes.

BLUE HEALTHCARE tiene tres grandes centros exclusivos ubicados en 
Av. de Alberto Alcocer 5 y 7.  

	� CENTRO MIND: Especializado en Salud Mental y Emocional, Ac-
tualmente el mejor cuadro médico de psiquiatría y psicología  
de España.

	�� CENTRO LONGEVITY: Medicina de precisión, de vanguardia, total-
mente personalizada, predictiva y preventiva. 

	�� CENTRO COVID: Centro de Diagnóstico de COVID-19, con la tec-
nología más avanzada, resultados rápidos y certificados. Personal 
cualificado  con más de 30.000 pacientes atendidos. Escudo Covid 
(tratamiento preventivo) y Estudio postcovid (tratamiento de secuelas).

¡La salud, el bienestar y la longevidad han llegado a Costa Fleming! 
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 A principios de enero llegamos al barrio de Prosperidad, 
“La Prospe”. Un barrio con mucha historia, con mucha vida 
y que nos ha dado una bienvenida acogedora y familiar 
en el sexto espacio de coworking y eventos que Impact 
Hub Madrid tiene en la capital.

Hace 10 años abrimos nuestro primer espacio en un ga-
raje del barrio de Huertas (calle Gobernador) que poco a 
poco se nos fue quedando pequeño por el número de 
eventos que se empezaron a realizar y que no podían 
albergar los puestos de coworking. Por eso tuvimos que 
buscar un nuevo espacio, muy cerca, en la calle Alameda, 
para poder compaginar el día a día. En 2018 abrimos dos 
nuevos en el centro de Madrid, en los barrios de Chue-
ca (Piamonte) y Tribunal (Barceló), y en 2019, Impact Hub 
Picasso en la zona de Azca. El de Prosperidad nos ha per-
mitido seguir inspirando, conectando e impulsando el 
emprendimiento con impacto de nuestra ciudad.

Prosperidad es un barrio para vivir, de paso y que cuenta 
con muchas historias de emprendimiento, con pequeños 
comercios locales históricos a pie de calle y que también 
alberga empresas. En 1862, inició su construcción como 
un ensanche urbano, que fue creciendo durante el inicio 
del siglo XX y que en 1955 se integró en el Distrito de 
Chamartín. Actualmente, “La Prospe” destila una vitalidad 
que conjuga con el espíritu emprendedor de Impact Hub 
y que refuerza nuestra visión: hay muchas personas con 
buenas ideas para mejorar el mundo y nuestros espacios 
son el lugar idóneo para hacerlas realidad.

No podemos obviar que 2020 ha trastocado los planes de 
Impact Hub en general, y del espacio de Prosperidad en 
particular. Este nuevo espacio, que abrió sus puertas en 
enero, no pudo continuar con su fiesta de inauguración 
prevista el 12 de marzo. Igual que Impact Hub Madrid no 
ha podido celebrar en 2020 su 10º aniversario por todo lo 
grande. Sin embargo, esto no nos ha frenado en nuestro 
deseo de generar impacto desde un convencimiento cla-
ro de que la reactivación económica pasa por la sosteni-
bilidad, la colaboración y la transformación.

PROSPERIDAD
UN BARRIO DE IMPACTO Y EMPRENDEDOR

IMPACT HUB para ALEXANDER
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El primer Impact Hub abrió en 2005 en Londres para faci-
litar que los emprendedores pudieran trabajar, conocerse 
y aprender en un ambiente colaborativo e innovador. En 
la actualidad, es la mayor red global de comunidades de 
emprendimiento con impacto, formada por 17.000 pro-
fesionales y presente en 100 ciudades de todo el mundo 
de 55 países. 

A todos los Impact Hub nos une el mismo objetivo: ge-
nerar entornos de trabajo colaborativo a través de espa-
cios que acogen e impulsan propuestas innovadoras y 
de transformación social. Y con esa aspiración seguimos 
trabajando desde Impact Hub Madrid en los seis espacios 
que tenemos en la ciudad, dedicados a la innovación y el 
emprendimiento, con oficinas, zonas de trabajo compar-
tido y ocio, salas para eventos o reuniones con clientes 
y una variada programación, ahora convertida a formato 
online a través de webinars, debates y encuentros virtuales. 

Comunidad, eventos y proyectos inspiradores

Cuando un Impact Hub llega a una ciudad o un área lo 
primero que tiene que hacer es crear comunidad. Y eso 
fue lo que empezamos a hacer a finales de 2019 y hemos 
ido cristalizando durante este año. En los 3.000 metros 
cuadrados de Prosperidad ya nos acompañan Quiero, 
Food Stories, World Vision, Elma Care, Marionnaud o Ver-
debiotech, entre otras. Mientras que seguimos mimando 
a nuestra comunidad y esperamos con los brazos abier-

tos a nuevos miembros, contamos con un auditorio que 
ya ha albergado eventos y proyectos inspiradores. El pri-
mero, la III edición de los Premios Impacto ODS, que se 
celebraron en febrero y que reconocieron a tres proyec-
tos de emprendimiento (Gravity Wave, Agrosingularity y 
Bluemont) que generan valor positivo a través de la inno-
vación social, el medio ambiente o la tecnología. Tras el 
parón hemos acogido más eventos inspiradores, que se 
han desarrollado en formato online e híbridos, como la 
cuarta edición de los Global Goals Jam, un encuentro in-
ternacional dirigido a jóvenes de entre 18 y 30 años para 
encontrar soluciones concretas a los retos que plantean 
los ODS. "Denkraum Madrid: ciudades habitables y sos-
tenibles", jornada digital que organizamos junto a BMW 
Foundation Herbert Quandt para buscar soluciones y ha-
cer de Madrid una ciudad sostenible. O el evento anual 
de SpainNAB para impulsar la inversión de impacto.

Deseo para 2021

Ahora que hemos dejado un 2020 que nos ha cuestio-
nado nuestro modelo de sociedad, de empresa y de re-
laciones humanas y que nos tendría que hacer mejores 
a todos, abrimos las puertas del espacio de Prosperidad 
y del resto de los coworkings de la ciudad a la familia de 
Costa Fleming, que encontrarán en Impact Hub Madrid 
un aliado para promover la reactivación económica y so-
cial con impacto para hacer un barrio y una ciudad mejor. 
Os esperamos.
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ENTREVISTAMOS A LOS RESPONSABLES
DE UN PROYECTO TAN MARAVILLOSO

COMO NECESARIO



Cuéntanos los comienzos. ¿Cuándo, dónde y de qué 
manera surge el proyecto? ¿Quiénes sois, qué os 
define?

Pick-Up Solidaridad surge durante el confinamiento por 
la pandemia. Somos un grupo de amigos que se juntaba 
en videollamadas, como todo el mundo, para no perder 
el contacto, comentar la situación e intentar no dejar de 
disfrutar de un rato juntos. Un día hablando de lo mal que 
estaba la situación y cuánto estaba sufriendo la gente de-
cidimos que teníamos que hacer algo, empezaban a salir 
las largas colas de hambre en los telediarios y los perió-
dicos… y lo tuvimos claro. Teníamos que hacer algo. Así 
que nos propusimos unir todas nuestras manos y nues-
tras cabezas para organizar nuestra primera recogida 
de alimentos. Y cuando la acabamos y fuimos a repartir 
las cajas de compra a las familias (en esta primera sí que 
atendimos a familias concretas de forma directa) y vimos 
la situación en primera persona y nos dimos cuenta de 
que ya no podíamos parar. Así que formalizamos lo que 
hoy es una asociación en proceso de constitución que ha 
organizado ya 6 recogidas. Y el mes que viene, la séptima! 

Somos un grupo de jóvenes apasionados por la vida 
que queremos ayudar a todas aquellas personas que se 
encuentran en una situación vulnerable, especialmente 
golpeadas por la crisis del COVID-19. Nos definen nuestras 
ganas por ayudar, por aportar nuestro granito de arena en 
el progreso y la construcción de la sociedad y del mundo, 
ayudando desde nuestra propia experiencia profesional 
y en labor humanitaria. Cada uno tenemos nuestra vida 
aparte, trabajos, estudios… pero, una parte de nuestro 
tiempo libre, la dedicamos a intentar que todo el mundo 
viva un poco mejor. Porque ese es nuestro propósito en 
la vida. 

¿Teníais recorrido en otras iniciativas de acción social?

La mayoría de nosotros había participado antes en otros 
voluntariados, también de recogida de alimentos, o en 
causas que nos mueven, así como haciendo apoyo es-
colar a niños, trabajando con personas con discapacidad, 
etc.

¿Qué vinculación tenéis con el barrio? ¿Y con La 
Güera y el León Rojo? ¿Cómo os han ayudado?

Álex Gray, del Red Lion Pub, es amigo de alguno de no-
sotros desde hace tiempo y, un día, comentándole la ini-
ciativa, le hablamos de que nuestro principal problema 
todos los meses era encontrar un sitio en el que poder 
establecer nuestro "almacén" durante los días que dura la 
recogida. Enseguida nos ofreció La Güera y el León Rojo 
que, por las restricciones impuestas por el Gobierno por 
la crisis del COVID-19, estaba cerrado. Y tanto que nos han 
ayudado! 

El COVID-19 nos ha obligado a aislarnos en casa, 
pero ¿creéis que de alguna manera nos ha acercado 
los unos a los otros? ¿Somos más conscientes de los 
problemas y la vida de nuestros vecinos, de nuestra 
comunidad? 

A partir de una conversación por videollamada nos uni-
mos más que nunca, no solo entre nosotros, si no tam-
bién con el resto del mundo. Creemos que es un año en 
el que todos hemos desarrollado especialmente la empa-
tía, nos hemos acercado a otros "mundos" en los que no 
nos movíamos antes, haciéndonos, no solo conscientes 
de los problemas de los demás sino, además, sintiendo 
el deber de ayudar en la medida de lo posible. Nos he-
mos acercado a nuestros vecinos pero también a otros 
barrios que quizás no hubiésemos visitado nunca. Ahora 
miramos diferente a Madrid porque vemos la cantidad 
de necesidades que tiene y todo el trabajo que debemos 
hacer juntos, para seguir construyéndola y apoyándonos. 

Al principio de la pandemia vivimos un verdadero 
tsunami de solidaridad, de apoyo, de cercanía… 
¿cómo lo habéis vivido vosotros? ¿Creéis que se 
mantendrá en el tiempo o caerá en el olvido?

La solidaridad, el apoyo, la cercanía y la generosidad de la 
gente es ESPECTACULAR. Creo que ninguno de nosotros 
era capaz de imaginar que la gente podía volcarse tanto 
en este tipo de iniciativas. En cada recogida nos pasa lo 
mismo: flipamos, literalmente, con la forma que tiene la 
gente de darse a los demás. Empezando por nuestros vo-
luntarios, que buscan cualquier hueco libre en sus apreta-
das agendas para venir un domingo a mover cajas, reco-
ger y transportar comida, en vez de hacer otros planes. Y 
siguiendo por los donantes, que tienen una generosidad 
desbordante, de verdad. Hemos tenido anécdotas de las 
que te emocionan y se te quedan grabadas siempre:

Una vez dos chicos de unos 14-15 años entraron a un 
supermercado en el que estábamos y nos vieron y nos 
preguntaron por la iniciativa. Se la contamos. Cuando 
salieron, uno con una botella de zumo y otro con unos 
donuts (se ve que habían ido a por algo de merendar) nos 
dejaron, además, un paquetito de tomate frito cada uno. 
Nos pareció brutal que dos niños tan pequeños que ha-
bían ido con poco dinero a comprar algo para merendar 
utilizaran una parte de su pequeña "paga" para contribuir 
dentro de sus posibilidades.
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Una persona sin techo también se acercó a preguntar-
nos qué hacíamos y, además de contarle, lógicamente, 
le ofrecimos comida. La rechazó, entró al supermercado 
con las monedas que había recogido a lo largo del día y 
depositó en nuestros carritos un paquete de pasta y otro 
de arroz. 

Otros donantes, a gran escala, nos han llegado a donar 
directamente camiones de supermercados llenos hasta 
arriba de comida. 

Cuéntanos tu experiencia en el día a día de Pick-Up. 
Si te tuvieses que quedar con un momento concreto 
de lo vivido ¿cual sería?

El día a día de Pick-Up es increíble. Es una sorpresa y un 
aprendizaje detrás de otro. Conocemos a gente maravi-
llosa, reímos, lloramos, nos agobiamos pero, sobre todo, 
de verdad, damos GRACIAS por tener el equipazo que 
tenemos y la suerte de la generosidad que desprenden 
nuestros donantes. Es muy cansado, porque, debido al 
poco tiempo que tenemos todos, tenemos que hacer 
recogidas express en apenas 48 horas, lo que implica mu-
cho trabajo concentrado en dos días. Y, además, claro, el 
resto del mes seguimos gestionando donaciones, coor-
dinando voluntarios y preparando las siguientes. Pero es 
una vivencia espectacular que ninguno de nosotros cam-
biaría. 

Nos costaría mucho trabajo quedarnos con un solo mo-
mento porque, como te digo, cada minuto que pasa 
aprendemos una cosa nueva, nos sorprendemos y nos 
queremos más. 

¿Qué planes tenéis para el futuro? Personales y como 
asociación. ¿Qué le pides al 2021?

Intentamos no tener muchos, que luego viene una pan-
demia mundial y nos lo cambia todo! (ríe), supongo que, 
tanto a nivel personal como de asociación, lo que que-
remos es seguir aprendiendo para funcionar cada vez 
mejor y seguir creciendo como hasta ahora. Queremos 
ayudar cada vez más y mejor, y cuanto más cerca estamos 
de la gente que nos necesita y más meses pasamos ha-
ciendo esto, mejor podemos entender sus necesidades 
y optimizar nuestros recursos. Al 2021 solo le pido seguir 
construyendo esto que hemos empezado y que nos hace 
mejores personas cada día, y, de verdad, sé que lo repito 
mucho, pero lo que más le pido al 2021 es que nos dé 
más oportunidades de ayudar a la gente porque, como 
te decía, creemos firmemente que es nuestro propósito 
en la vida. 

Muchas gracias por todo, solo una pregunta más…
si te encuentras a la indiferencia por la calle, ¿qué le 
dirías?

Le diría la frase que resume la filosofía Pick-Up y que la 
aprendimos, precisamente, de uno de nuestros donan-
tes: quien puede, debe. Quien puede dar, debe dar. Quien 
puede ayudar, debe ayudar. Quien puede sonreír, debe 
sonreír. Quien puede amar, debe amar. ¡Hay que darse 
con el corazón grande y las manos llenas!

www.pickupsolidaridad.es 
Dándolo todo por los que no tiene nada



Alexander | 19

REVESTIMIENTOS ACÚSTICOS
En Suelos & Paredes resolvemos sin obras los moles-
tos ruidos del vecino, en pocas horas, con resultados 
garantizados. Limpio, rápido y con unos acabados 
increíbles. Aísla y decora al mismo tiempo. Visítanos 
en nuestra exposición y resolveremos para siempre tus 
problemas de acústica.

En Suelos & Paredes resolvemos sin obras los moles-
tos ruidos del vecino, en pocas horas, con resultados 
garantizados. Limpio, rápido y con unos acabados 
increíbles. Aísla y decora al mismo tiempo. Visítanos 
en nuestra exposición y resolveremos para siempre tus 
problemas de acústica.

NO LO PIENSE MÁS
Si está cansado de los azulejos de su baño o cocina, 
en Suelos & Paredes tenemos la solución para evitar 
las molestas obras de siempre. Pavimentos y revesti-
mientos especiales, totalmente resistentes, con gran 
variedad de acabados, texturas y colores para insta-
lar directamente sobre el azulejo o cerámica existen-
te. Nuestra empresa lleva más de 25 años sustituyen-
do bañeras por plato de ducha en un solo día, de una 
forma rápida, cómoda y limpia.

¿CANSADO DE ACUCHILLAR Y BARNIZAR?
¿Largas obras ensuciando toda la casa por reformas 
de pavimentos? ¡Tenemos la solución! En Suelos & 
Paredes, utilizamos revestimientos de alta calidad, 
que permiten dar un cambio espectacular a toda su 
vivienda, de manera limpia, rápida y elegante.

Si está cansado de los azulejos de su baño o cocina, 
en Suelos & Paredes tenemos la solución para evitar 
las molestas obras de siempre. Pavimentos y revesti-
mientos especiales, totalmente resistentes, con gran 
variedad de acabados, texturas y colores para insta-
lar directamente sobre el azulejo o cerámica existen-
te. Nuestra empresa lleva más de 25 años sustituyen-
do bañeras por plato de ducha en un solo día, de una 
forma rápida, cómoda y limpia.

¿Largas obras ensuciando toda la casa por reformas 
de pavimentos? ¡Tenemos la solución! En Suelos & 
Paredes, utilizamos revestimientos de alta calidad, 
que permiten dar un cambio espectacular a toda su 
vivienda, de manera limpia, rápida y elegante.
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PRESENTAMOS
NUESTRO SISTEMA INNOVADOR:
AÍSLA DE RUIDO Y DECORA UNA PARED

AL MISMO TIEMPO. RÁPIDO Y SIN OBRAS.
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Enseñar
en tiempos de pandemia

por ÁLVARO MOLTÓ
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[  ÁLVARO MOLTÓ ]
Madrileño de nacimiento, mente y corazón. Dedicado a la educación desde hace más de 20 años, buscando siempre la innovación, mejora y excelencia 

en la enseñanza. Enfocado a mejorar la sociedad, a través de la educación, como pilar básico de la misma. 

Mi relación con la Costa Fleming es una constante en mi 
vida. A pesar de no haber vivido en la zona, estudié en 
el Colegio Nuestra Señora del Recuerdo y buena parte 
de mis amigos vivían en el barrio. Desde muy joven he 
disfrutado de las hamburguesas del “Nait” y de Alfredo’s 
Barbacoa, los dardos del Red Lion, los helados de Freddo 
Freddo, era socio del Peliculón, noches en La Corriente 
del Golfo, Fragel Rock, Verás Mañana o celebraciones fa-
miliares en El Cacique. Por eso soy un suscriptor de esta 
magnífica asociación y un fiel seguidor de este magazine 
del que tanto se aprende. 

Así pues, cuando mi amigo Jorge me propuso una pe-
queña intervención en él, no solo me hizo ilusión, si no 
que me sentí halagado y orgulloso. Y eso que de lo que 
voy a hablar no tiene nada que ver con el barrio, ni con 
Fleming, ni con nada parecido. La vida y la vocación me 
condujeron a ser profesional de la educación. Estudié ma-
gisterio y psicopedagogía y, después de trabajar en varios 
centros e ir adquiriendo experiencia, hoy soy director del 
Colegio San Patricio de La Moraleja. Y es de eso de lo que 
quiero hablar. De ser un profesional de la educación en 
estos tiempos difíciles. Lo son para todos, sin duda. Sobre 
todo para las personas afectadas por el virus directamen-
te, así como por las que, de un modo u otro, están en la 
cuerda floja debido a esta complicada situación. 

Pero hoy quiero romper una lanza y poner en valor a mi 
colectivo y mis compañeros en la educación. Desde que 
comenzó esta complicada situación, todas las personas 
que, de un modo u otro se dedican a enseñar, en todo 
el mundo, se han reinventado profundamente. Pasamos 
de una escuela presencial a un confinamiento domicilia-
rio con un planteamiento online, en menos de 24 horas. 
Cualquier maestro con vocación, (algo inherente a esta 
profesión), busca siempre lo mejor para sus alumnos. Y 
me consta, porque lo he vivido en primera persona, que 
todos los profesores, maestros, orientadores, psicólogos, 
entrenadores, pedagogos, han priorizado que los alum-
nos no pierdan ritmo, aún a costa de sus propios proble-
mas personales. Todos hemos vivido lo que es mantener 
una reunión online vía Zoom, Google Meet, Teams, o cual-
quiera de las plataformas que nos han mantenido conec-
tados estos meses. No es fácil. Mucho menos con niños. 
Tanto ellos, como sus maestros, han tenido que aprender 
a conectarse, silenciar los micrófonos, a escuchar activa-
mente, participar con orden y sobretodo a normalizar una 
situación tan compleja. Gracias al esfuerzo, compromiso 
y dedicación de todo el claustro, en mi centro, la implan-
tación de la escuela virtual fue todo un éxito y consegui-
mos poder terminar el curso de una manera más que ex-
celente, dadas las complicadas circunstancias. 

Enhorabuena a todos los educadores y mucho 
ánimo. Tenéis superpoderes, no lo olvidéis.

Todas las personas que, de un modo u otro 
se dedican a enseñar, en todo el mundo,  
se ha reinventado profundamente.

Pero, habiendo vuelto ya a las clases presenciales, todo 
ese planteamiento no era, como ya suponíamos, algo pa-
sajero. Actualmente, aunque los colegios están abiertos y 
operativos, muchos de los alumnos o aulas están en cua-
rentena, por lo que tenemos la obligación de mantener 
el contacto con los alumnos que están en casa. Aparece, 
entonces, la escuela híbrida. Eso supone que, mientras 
parte del aula está en el colegio, presencialmente, otros 
alumnos se conectan desde casa. Una nueva vuelta de 
tuerca a tan complicada situación que, una vez más, los 
maestros de todo el mundo están sabiendo adaptar, no 
sin un ímprobo esfuerzo. Porque, si ya es difícil mante-
ner conectada a un aula completa, conseguir que estén 
atendidos todos, en casa y en el centro, es algo cercano 
a tener superpoderes. Ahora hay que plantear, programar 
y planificar las lecciones para atender ambas situaciones 
y estar pendiente de que cada uno de ellos reciba lo que 
necesita. 

Pienso que haber pasado esta situación ha modernizado 
la educación en 6 meses más que en los últimos 40 años. 
Y pienso que este planteamiento ha venido para quedar-
se. La educación se ha tenido que adaptar y ahora debe-
mos sacar partido de ello. Estar preparados para poder 
educar a todos los alumnos de la mejor forma posible. 
Cometeremos errores, y habrá que adaptarse, pero estoy 
seguro que podremos, entre todos. Porque todos los que 
nos dedicamos a la enseñanza, amamos lo que hacemos. 
Y poco mal se hace, amando lo que se emprende.



L A  L E Y E N D A  D E L  E T E R N O  S U P L E N T E 

A lo largo de sus casi 120 años de historia, el Real Madrid 
ha ido creando mitos, leyendas e incluso expresiones 
que ya forman parte del vocabulario popular. En la 
gran época dorada del club de Concha Espina, la 
segunda parte de los años 50 y principios de los 60, 
con algunos de los mejores futbolistas del momento 
defendiendo su escudo, el Madrid nos regaló a uno 
de los “antihéroes” más entrañables de nuestro fútbol: 
Manolín Bueno, el eterno suplente.

Manolín, gaditano de pura cepa, llevaba el fútbol en 
las venas desde su nacimiento. Hijo de Manuel Bueno, 
portero del Sevilla que ganó en 1939 la primera Copa tras 
la Guerra Civil, mantiene el diminutivo incluso a día de 
hoy, ya octogenario y habitual de tertulias futbolísticas 
en la Tacita de Plata. En su niñez creció, literalmente, en 
los campos de Mirandilla y Carranza del Cádiz CF donde 
su padre era el encargado de mantenimiento. Fue en 
ese mismo estadio, donde ayudaba pintando las líneas 
del campo o colocando banderines y redes, el lugar 
donde comenzó a deslumbrar con 17 años en Segunda 
División. Ya de aquella los grandes del fútbol español le 
estaban siguiendo tras sus grandes actuaciones como 
juvenil, el joven Manolín no pasaba desapercibido. 
Y no se equivocaban, le bastaron 23 partidos en la 
división de plata para recibir la llamada del mejor 
equipo del mundo en la época: el Real Madrid. Estamos 
hablando de un plantel que venía de ganar su cuarta 
Copa de Europa consecutiva, con Di Stéfano, Puskás o 
Gento, que se convertiría, involuntariamente, en actor 
determinante en la carrera de Manolín.

por ÓSCAR FERNÁNDEZ

RELATOS

DEL BERNABÉU

MANOLIN BUENO
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[ ÓSCAR FERNÁNDEZ SUÁREZ ] 
Asturiano de la cuenca minera, enamorado del fútbol inglés y las buenas historias. Responsable de documentales, cortometrajes, docuseries y hasta un 

canal deportivo de TV. Economista, guionista y por encima de todo equilibrista.

En aquel verano del 59 arribaron también dos brasileños 
a las orillas de Chamartín: el campeón del Mundo Didí y 
el eterno suplente de otro extremo inmortal, Garrincha, 
Canário. El primero chocó con el ego de Di Stéfano y se 
fue a los pocos meses de vuelta a Brasil, y el segundo hizo 
carrera en España, primero en Madrid y sobre todo como 
integrante de los ‘5 Magníficos’ del Zaragoza. El estadio 
de la Castellana había recibido 4 años atrás el nombre de 
su gran impulsor y apenas dos después la iluminación 
artificial que le permitía albergar partidos nocturnos. El 
gran Madrid de las Copas de Europa estaba alcanzando 
su cénit tras lograr la cuarta de cuatro disputadas. El 3 
de junio de 1959 los blancos levantaban otra orejona (y 
40.000 pesetas de la época, una auténtica fortuna, como 
prima por cabeza) en Stuttgart pero justo 4 días después 
caían en el Bernabéu en semis de Copa por 2-4 ante aquel 
Barça de Kubala y Luis Suárez que dirigido por el mítico 
Helenio Herrera también se llevaría la Liga. La exigencia 
era enorme.

Por eso el siguiente giro de tuerca en las oficinas blancas 
era el de potenciar aún más la plantilla para conseguir to-
dos los títulos en juego. Como el propio himno del club 
reza se buscaba unir “veteranos y noveles”, así pues, a las 
vacas sagradas se les fueron uniendo entre 1958 y 1962 
talentos nacionales de la talla de Luis del Sol (Betis), Aman-
cio (Coruña), Chus Herrera (Oviedo), Pepillo (Sevilla), Ara-
quistáin (Real Sociedad) o nuestro protagonista, Manuel 
Bueno (Cádiz). En los 30 años posteriores a la Guerra, la ca-
pital triplicó su población, en su inmensa mayoría gracias 
a la inmigración nacional, y el conjunto blanco también 
quiso poner su granito en esa diáspora interior. Recibir la 
llamada del Madrid era un sueño para cualquier futbolista 
joven en una España que comenzaba a recuperarse de la 
posguerra. De hecho, aquel 1959 fue un año simbólico 
también para el régimen con la aprobación del Plan de 
Estabilización Económica que abandonaba la autarquía 
y, sobre todo, la visita del presidente americano Dwight  
Eisenhower, cuyas 18 horas en nuestro país fueron muy 
bien aprovechadas por la propaganda franquista.

Y apenas un mes antes de la escala de Ike, quien por 
cierto, no rindió visita al edificio Corea donde residían los 
militares norteamericanos y que seguía siendo una isla 
dentro de un océano de descampados que iba desde el 
Bernabéu hasta Plaza de Castilla, un Manolín de 19 añitos 
debutada en Chamartín. En aquella primera temporada 
conseguiría su primera Copa de Europa, quinta consecu-
tiva del club, y meses después la Copa Intercontinental 
ante Peñarol y con titularidad de Bueno en Montevideo. 
Con apenas 20 años estaba en la cima del fútbol y estaba 
llamado a sustituir en unos años a un Paco Gento que 
se encaminaba a su madurez deportiva. Pero, como en 
las grandes historias, nada se desarrolló según lo espera-
do, temporada tras temporada Gento seguía jugándolo 
todo a un gran nivel y la mentalidad de la época, previa 
a las rotaciones o extremos jugando a pierna cambiada, 

impedía a Manolín pisar el verde. La proverbial suerte con 
las lesiones del cántabro y la fe ciega en él de todos los 
entrenadores dejaba, temporada tras temporada, al ga-
ditano disputando poco más que las primeras rondas 
de Copa o los famosos partidillos de los jueves, donde 
Manuel destacaba por encima del resto. Se creó incluso 
una corriente, minoritaria todo sea dicho, entre el madri-
dismo que defendía que Bueno merecía que se apostase 
por él definitivamente. El menudo extremo, 65 kilos de 
peso y 1,65 de altura, no pasaba desapercibido tampoco 
para el gran rival del Madrid, pero cada vez que el Barça 
llamaba a Bernabéu para llevarse al gaditano recibía el no 
por respuesta. Y así fueron pasando las temporadas y una 
década, la de los 60, completa.

El palmarés de Manolín iba aumentando casi de año en 
año, al final de sus 12 cursos de blanco ganó 8 Ligas, 2 
Copas del Generalísimo, otras 2 de Europa y la citada In-
tercontinental. En esas 12 temporadas tan solo disputó 
76 encuentros de Liga, incluyendo 20 en su último año, el 
único en el que, gracias a los 37 años de Gento, se confió 
más en él. Pero un mal final de temporada, con derrota en 
la final de la Recopa ante el Chelsea, propició una “limpie-
za” de Bernabéu que acabó con Bueno camino del Sevilla 
donde jugó otros dos años, el primero a muy buen nivel, 
antes de retirarse. Fue el caso de Manolo absolutamente 
icónico, seguramente nunca un profesional ha ganado 
tantos títulos grandes (13) jugando tan pocos partidos 
oficiales con una camiseta (119), tampoco es normal que 
un futbolista en activo 15 temporadas sin lesiones graves 
solo haya jugado 129 partidos de liga, de ellos 114 com-
pletos. Un jugador que llegó a ser llamado por la selec-
ción nacional B pero se quedó sin jugar con la absoluta 
porque le cerraron la puerta Enrique Collar y, como no, 
Paco Gento. Fue testigo de una de las épocas más fas-
cinantes en la historia del Real, de Madrid como ciudad 
y de un país, que 12 años después de su llegada, había 
pasado del blanco y negro del NODO al color del turis-
mo y el cine del destape. Y ese barrio de Chamartín que 
fue también su hogar ya no era, ni sería nunca más un 
descampado, sino que se había convertido en uno de los 
barrios más jóvenes, atractivos y vivos de Madrid.



por MARCELA REIGÍA VALES

EMPRENDER
EN TIEMPOS DE COVID
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[ MARCELA REIGÍA VALES ] 
Abogada y socia de Reigía Vales Abogados. C/ Félix Boix, 9.  www.reigiavales.com

Sin perjuicio del varapalo que están sufriendo muchos sectores, lo cierto es que otros están repun-
tando y viendo una oportunidad de negocio, en esta dichosa pandemia que nos ha tocado vivir, 
para abrir nuevas empresas.

Por ello, ¿cuáles son los PRINCIPALES ASPECTOS LEGALES a tener en cuenta al ABRIR UNA EMPRESA?

I.	� La forma jurídica, nuestro propio negocio lo pode-
mos abrir como empresario individual, por ejemplo, 
en el régimen de autónomo o bien como empresa, 
siendo las formas más típicas la S.L. (Sociedad Limita-
da) y S.A. (Sociedad Anónima), diferenciándose princi-
palmente por el capital a desembolsar y la diversidad 
de inversión y/o accionistas.

II.	� Registrar la marca o nombre comercial, en tiempos 
tan digitales como los que vivimos es fundamental re-
gistrar nuestra marca, ya sea como tal o como nom-
bre comercial, como el conocido en un determinado 
sector. Ello será clave para posicionarnos en el merca-
do y proteger nuestro producto y/o idea.

III.	� ¿On-line o presencial? La pandemia ha dado lugar a 
un crecimiento en los negocios on-line, las limitacio-
nes en el aforo, en la concentración de personas, el 
miedo al contagio etc. ha provocado un crecimiento 
en los negocios online (desde el ámbito de las relacio-
nes personales hasta en el entretenimiento) habiendo 
aumentado notablemente la compra de muchos pro-
ductos a través de webs, plataformas, etc.

	� En el ámbito legal esta distinción es clave -digital y/o 
presencial- pues las normativas varían sustancial-
mente, desde la garantía del producto y devolución, 
protección de datos, información a facilitar a nuestros 
clientes, etc. e incluso en la actualidad, por el COVID-19, 
los negocios presenciales (con establecimiento físico) 
cuentan con un sobrecoste añadido (económico y 
normativo) que no existe en el negocio online los 
productos higienizantes y demás medidas (aforos, 
horarios, etc.) a disposición de clientes, trabajadores, 
proveedores, etc.

IV.	� Externalizar servicios, las épocas de crisis siempre 
tienden a una externalización de los servicios. Pocas 
empresas se atreven a asumir costes de servicios que 
pueden ser externalizados, los motivos son los altos 
costes sociales que asumen los empresarios o la facili-
dad de desvinculación y/o terminación de la relación 
en caso de ser externa. La decisión de elección entre 
la externalización o los trabajadores propios tendrá 
implicaciones legales muy diversas, desde la regula-
ción contractual de nuestros servicios externalizados 
o aplicar la tediosa normativa laboral.

V.	� La gestión de la burocracia, la elección de la moda-
lidad de forma jurídica de nuestra empresa implicará 
más o menos burocracia, las normas fiscales para las 
personas físicas son menos exigentes que para las ju-
rídicas, que deberán llevar unos libros contables, de-
positarlos en el registro, etc. con la carga de trabajo y 
económica que ello supone. La gestión de los aspec-
tos tributarios, laborales, etc. en definitiva, la relación 
con la administración es un factor muy importante a 
tener presente, pues afecta directamente a los costes 
indirectos de nuestra empresa y a la efectividad del 
tiempo tanto de los directivos como de los propios 
empleados.

Como ya señalé en el artículo anterior, no me caracte-
rizo por el negativismo por ello y con el máximo apoyo 
a los sectores que están sufriendo con mayor desgarro 
esta pandemia, animo a todos aquellos negocios que 
surgen tras ella o que han aumentado por la misma, 
a que sigan moviendo la rueda de la economía, como 
decía el economista británico, John Maynard Key-
nes, “en momentos de crisis sólo la imaginación es más 
importante que el conocimiento”.
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1970
CHAMARTÍN

SIN
FILTROS

José Luis Berzal

Camino del cole 
Cruce subterráneo bajo el Paseo de la Castellana
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2019
David Canales Carvajal 
Instagram: @d4v1dfotos

Túnel bajo la Castellana que une los distritos de Chamar-
tín y Tetuán, la Plaza de Andrés Manjón o el Mercado de 
San Cristóbal con las Cuatro Torres y el Hospital La Paz.
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Naturbana es una asociación sin ánimo de lucro forma-
da por vecinos inquietos y experimentados en activida-
des sociales y ambientales. Con el objetivo de mejorar la 
calidad de vida de los vecinos de Chamartín desarrollan 
multitud de actividades sociales, culturales y medioam-
bientales en nuestro distrito: el “Proyecto Salvalibros” 
para la re-circulación de libros usados, el huerto vecinal 
“Las 40 Fanegas” en la calle Puerto Rico, el “Nodo Veci-
nal de Compostaje de Chamartín” o los talleres del “Aula 
Medioambiental” en varios colegios son solo algunas de 
las iniciativas que Eduardo, presidente de Naturbana, lle-
va incansablemente trabajando más de ocho años en 
nuestros barrios.

Hoy presentamos la campaña Un Huerto en mi Balcón 
para sembrar, conjuntamente con parte del tejido asocia-
tivo del distrito, los balcones de nuestras casas. Acostum-
brados al espacio gris de la ciudad, un huerto de balcón 
nos permite crear un espacio verde propio, creativo, 
que nos produce un aprendizaje continuo y nos 
reconecta con la tierra y la alimentación saludable. 

En esta época que nos ha tocado vivir las familias se han 
entretenido cocinando, haciendo labores creativas, orde-
nando los trasteros y explorando nuevas inquietudes. El 
cultivo de tu propio huerto en el balcón es una excelen-
te alternativa familiar, para todas las edades, instructiva 
y gratificante. Nos permite disfrutar de la cosecha en su 
punto óptimo de maduración, crear vida, recuperar el 
sabor de las hortalizas, tomates que saben a tomates, le-
chugas y pepinos crujientes, fresas súper dulces. Cultivar 
tus propias verduras y hortalizas ecológicas es invertir en 
tu propia salud, comiendo hortalizas libres de pesticidas 
y fertilizantes que dañan el medio ambiente y que poco 
a poco van erosionando nuestra propia salud. Además, 
los minutos que se dedican cada día a observar y cuidar 
el huerto constituyen una actividad relajante que dismi-
nuye el estrés hasta tal punto que muchas empresas se 
plantean la instalación de huertos urbanos para mejorar 
el rendimiento de sus trabajadores.

Expertos en el desarrollo de cultivos en espacios redu-
cidos, los hortelanos de Naturbana cultivan hortalizas, 
legumbres o plantas aromáticas en jardines y terrazas, 
y asesoran a los que se inician en esta actividad desde 
hace años. Crear un huerto de terraza es relativamente 
sencillo; no es necesario tener una experiencia previa, y 
los materiales son muy baratos, pudiendo aprovechar 
tiestos viejos o adaptar cajones de frutas o de vino para 
el cultivo. Naturbana aporta las instrucciones de cultivo, 
compost, fertilizantes, semillas y plantones de forma gra-
tuita. Para inscribirse ponte en contacto con Naturbana 
a través del mail  hola@hortelanoschamartin.com, 
también puedes acudir al huerto vecinal “Las 40 Fanegas”  
(calle Puerto Rico, 54) los sábados y domingos de 
12:00 a 14:00, la inscripción es gratuita. Desde aquí  
animamos a todos los vecinos a sumarse a esta saludable 
iniciativa.

HUERTO

BALCÓN
en mi

un
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Setenta balcones
Setenta balcones hay en esta casa,
setenta balcones y ninguna flor.
¿A sus habitantes, Señor, qué les pasa?
¿Odian el perfume, odian el color?

La piedra desnuda de tristeza
¡dan una tristeza los negros balcones!
¿No hay en esta casa una niña novia?
¿No hay algún poeta lleno de ilusiones?

¿Ninguno desea ver tras los cristales
una diminuta copia de jardín?
¿En la piedra blanca trepar los rosales,
en los hierros negros abrirse un jazmín?

Si no aman las plantas no amarán el ave,
no sabrán de música, de rimas, de amor.
Nunca se oirá un beso, jamás se oirá un clave…

¡Setenta balcones y ninguna flor!

Baldomero Fernández Moreno
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Corría el año 1998 cuando nos vimos por primera vez en el lobby de 
un hotel en la Ciudad de México.

Entonces, estaba muy lejos de imaginar siquiera que, aquella tarde, 
mientras él bebía un güisqui y yo bebía una naranjada, hoy esta-
ría compartiendo, en rigurosa exclusiva, con los lectores de la Costa 
Fleming, unas pizcas de mi próximo proyecto, «Esta boca es tuya. 
Memorias de la última grupi» (título provisional).

Un proyecto que  se va haciendo  realidad  gracias al ánimo y empuje 
de un gran cómplice: Íñigo García Ureta (escritor, traductor, editor, 
amigo), y, por supuesto de mi editor de cabecera, Manuel Ortuño 
(Trama editorial).  Si todo va bien, es decir, yo y mi natural tendencia 
a procrastinar hacen su trabajo, el nuevo libro verá la luz antes del 
verano. De momento, os dejo unos apuntes sobre los capítulos que 
conforman las aventuras y desventuras de los pobres cantantes al 
otro lado del charco.

LA ÚLTIMA
GRUPI
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[ ALEJANDRA DÍAZ-ORTIZ ] 
Mexicana de nacimiento, residente en Madrid, biznieta de un indio yanqui -vecino de los apaches- y nieta de un chino, intenta vivir del cuento. De 

momento, lo va consiguiendo… Autora de los libros Cuentos chinos, Pizca de sal y No hay tres sin dos (Trama Editorial)

HOTEL, DULCE HOTEL

BACKLINE

¿GRUPI?

- ¿Joaquín?

- ¿Sí?

- ¿Sabina?

- ¡Sí, soy yo!

- Hola, mira, me llamo Alejandra. He estado viviendo en Madrid hasta hace un mes. Mi padre tra-
baja en tu compañía de discos, Ariola. Mi hija es sobrina de Hermida. Yo he estado trabajando con  

Darmiñan. Solo te quería dar las gracias por tu canción «Así estoy yo sin ti”…

Así, de corridito, sin respirar, en menos de veinte segundos, solté toda mi perorata ante el temor de 
que la llamada fuera interrumpida. Silencio por respuesta. Un eterno silencio solo manchado por la 

respiración de mi interlocutor.

- ¿Nos vemos a las cinco de la tarde en el bar del hotel? Me has despertado y no me entero de nada… 
Te espero a las cinco.

Escuché caer el teléfono mientras se cortaba la llamada.

- ¡Oye!, guapa, ¿y el backline?

Miré detrás de mí. Miré al suelo buscando una invisible yellow line. Miré a mi interlocutor…

- ¿El backline?… ¿Atrás?

- ¡¿Pero qué dices, simpática?!… La batería, los cables, los amplis… Vamos, todo lo que va aquí arriba 
del escenario, bonita… ¡Ay, si no fueras tan guapa!

El road manager español se alejó dando voces a los técnicos mexicanos, requiriendo el backline. 

El primer concierto de la gira mexicana, «El hombre del traje gris”, fue en el recién reciclado Palacio de 
los Deportes. Con casi cuatro mil entradas vendidas, Soberón lo consideró un gran éxito para un artista 

que apenas era conocido en México. «La próxima gira nos irá mejor”, me aseguró.

Y así fue el primer día de la que llegaría a ser mi nueva, y estrafalaria, carrera musical por los siguientes 
doce años… 

Descubriendo que mi espalda no era exactamente un backline…

 - ¡Nos vemos pronto!

- ¡Antes de que nos demos cuenta!

- Cuídate, guapa

- Pórtate bien. ¡Trata bien a Paco!

- Gracias por todo, grupi…

- Gracias a ti, cantante…

Así nos despedimos en el aeropuerto del entonces DF, hoy Ciudad de México. Concluía nuestra primera 
gira, “El hombre del traje gris”, por tierras mexicanas a finales de 1989.

Pasarían dos años más hasta la siguiente gira…
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PORQUÉLLENARINTERNETDENUTRIAS
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PENSEMOS EN UN RÍO QUE BAJA TRANQUILO

PERO TODO ESTO ESTÁ EN RIESGO

¿CÓMO LO HACEMOS?

Los animales pueblan sus aguas, la gente juega en su ribera, la humedad nutre la flora alrededor. Si no se cui-
da el equilibro de este ecosistema, con el tiempo es posible que cambie su composición: elementos nocivos 
empiezan a ocupar su caudal, intoxicando su contenido y afectando a las especies que lo habitan, que empie-
zan a huir o desaparecer. Una gran cantidad de riqueza fluvial se ha perdido y mientras dure la contaminación 
del río hará muy difícil su recuperación.

Algo así ha sucedido los últimos años con internet. La red de redes ha abierto la posibilidad de que miles de 
personas intercambien información sin importar la distancia que las separa. El constante fluir de datos ha per-
mitido que surjan comunidades de aprendizaje, personas encuentren empleo, se organicen causas sociales, 
cristalicen culturas digitales (¡qué haríamos sin los memes!) y que cambien los modos de comunicación de 
organizaciones públicas y privadas.

Ya que ese río que es internet también ha sufrido su propia contaminación: saturación desbordante de infor-
mación (infoxicación), explosión de bulos y noticias falsas (fakes news) y extensión de mensajes de odio entre 
los usuarios de las redes sociales. Las medias verdades y prejuicios sociales devienen en ataques a ciertas 
comunidades, polarizando el tono de las conversaciones y empobreciendo las posibilidades que ofrece una 
tecnología que ha cambiado el curso de la humanidad. El racismo, la xenofobia, el antisemitismo, el sexismo, 
etc campan a sus anchas por aguas internacionales, donde es muy difícil poner controles fronterizos.

Trayendo de nuevo la pregunta inicial: ¿Cómo contrarrestar esta tendencia? Para ello surge hateblockers.es, 
una comunidad implicada en la lucha contra la curva del odio en redes sociales. Un grupo de jóvenes (no tanto 
por tener pocos años sino pocos prejuicios) que mediante la resistencia activa y pacífica pretenden reconducir 
la conversación hacia unos niveles aceptables donde no haya lugar al odio. Usando como herramientas la 
pedagogía, la asertividad y el humor pretendemos devolver la salud a ese río común que es internet.

Para ello contamos con la web hateblockers.es, donde encontrarás una serie de materiales para facilitar tu 
trabajo como agente contra el discurso del odio en redes sociales: un decálogo con una serie de directrices 
que cada hateblocker debe conocer y aplicar; un test para auto evaluarnos y aprender de nuestros errores 
(todos hemos metido la pata alguna vez); un medidor de odio para conocer el estado de internet; un meta-
buscador para verificar datos y así evitar fake news; materiales como carteles, gifs y stickers para compartir.

Hateblockers es una spin off de Frena La Curva, la mayor plataforma de iniciativas de innovación social para 
hacer frente al coronavirus, con el apoyo de la Dirección General de Gobierno Abierto e Innovación Social del 
Gobierno de Aragón, la Dirección General de Cooperación al Desarrollo e Innovación y el Instituto Aragonés de 
la Juventud (IAJ) y el Laboratorio de Gobierno Abierto de Aragón (LAAAB). Una iniciativa que busca extenderse 
y crecer para que la juventud tome partido para devolver la salud a internet.

La nutria es el primer animal que aparece en un río contaminado cuando éste recupera la salud. Tras ella, llegan 
todos los demás. Por eso la nutria Medi es la mascota de Hateblockers, para que podamos llenar internet de 
nutrias y romper esa tendencia hacia el odio que hay en las redes.

PORQUÉLLENARINTERNETDENUTRIAS

[ MANUEL RODRÍGUEZ ] 
Politólogo y licenciado en Derecho. Miembro de la comunidad Hateblocker. Codirector de Cámara Cívica.



Con un deseo inmenso de elegir destino, hacer la maleta 
y poner una vez más rumbo a lo desconocido, reflexiono 
sobre cómo será el futuro de los viajes.

La necesidad de movernos para romper lo cotidiano y el 
cansancio de las rutinas por la pandemia harán que pron-
to volvamos a viajar, más cerca o más lejos, quizás algu-
nos decidan no moverse por un tiempo, si bien es cierto 
que muchos cambiaremos nuestros hábitos viajeros.

El futuro de los viajes pasa por dejar de lado destinos de 
moda y masificados. La gente quiere lugares tranquilos 
y seguros, espacios de menor afluencia y en contacto 
con la naturaleza, donde sea posible conectar con la 
población local, conocer su cultura, su forma de vida y 
disfrutar de su gastronomía. Porque los propios lugareños 
son quienes mejor nos ayudan a descubrir la cara más au-
téntica del destino.

¿Cambiaremos las grandes ciudades por entornos rura-
les? Viajes que permitan disfrutar de los paisajes, camina-
tas, pueblos con historia y alojarse en pequeños hoteles 
boutique con mucho encanto o en alojamientos especia-
les como castillos, masías o villas privadas.

VIAJAR
EN LA ERA

COVID
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Una de las lecciones aprendidas durante el confina-
miento es la importancia de pasar tiempo de calidad 
con las personas que queremos: familia, amigos, pareja. 
Por eso empieza a ser tendencia un estilo de viaje más 
independiente en lugar de hacerlo en grupo, que nos 
permita compartir el tiempo solo con los nuestros, ade-
más de marcar nuestro propio ritmo y poder elegir expe-
riencias personalizadas, a la medida de lo que nos gusta 
hacer. 

Buscaremos la calidad de los momentos en lugar de 
la cantidad de sitios visitados, vivir nuevas experiencias 
que nos sorprendan y generen un recuerdo agradable, 
una historia, una emoción que perdure en nuestro re-
cuerdo más allá del propio viaje.

La pandemia ha despertado en la sociedad muchas 
muestras de solidaridad, y esta necesidad de compromi-
so la vemos también reflejada en las nuevas formas de 
viajar: más sostenibles, con menos impacto ambien-
tal y respetuosos con las comunidades locales, el entor-
no, la fauna y la flora. La nueva tendencia del turismo 
regenerativo, que mejora el viaje y el destino, ha venido 
para quedarse.

Desde hace muchos años los viajes han formado una 
parte importante de mi vida, y a pesar de lo vivido este 
año, espero que lo sigan siendo. En 2021 volveremos a 
elegir con ilusión un nuevo destino, a hacer la maleta y 
poner rumbo a la aventura. Ahora mismo, ya tenemos 
42 destinos a lo largo de todo el mundo con sus 
fronteras abiertas para todos los viajeros y no exigen 
cuarentena a la llegada.

Puede que nos resulte extraño volar con mascarilla y nos 
lavaremos frecuentemente las manos, tendremos que 
presentar una PCR negativa o certificado de vacunación y 
nos tomarán la temperatura en el aeropuerto o al entrar 
en cada hotel. Tendremos que contratar un buen seguro 
de viaje con coberturas específicas para tener la solución 
ante cualquier imprevisto.

Las agencias de viajes especializadas os podemos 
asesorar, como siempre hemos hecho, sobre los lugares 
ideales para disfrutar con tranquilidad de vuestras vaca-
ciones, estamos disponibles para asistiros en cualquier 
momento, antes y durante el viaje, y nuestros colabora-
dores locales os cuidarán cumpliendo con los protocolos 
de seguridad.

[ BONTUR TRAVEL & EXPERIENCES ]
Agencia de Viajes Boutique. Paseo de la Castellana 182. Tel. 603 302 706. www.bontur.com 

Diseñamos cada viaje a medida, combinando experiencias, alojamiento y transporte, para adecuarlos a los deseos y necesidades de cada viajero.

En definitiva, estamos deseando que en el 2021 aunque de una forma diferente, volvamos a viajar.
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E S T A R  B I E N
por JULIA UTGES BLESA

Sentarse al borde de la silla.

Apoya las manos a los lados del respaldo o 
en el borde del asiento, con los dedos miran-
do hacia atrás y los codos estirados.

Mantén de 30 segundos a 1 minuto.

También puedes entrelazar los dedos de las 
manos y tirar ligeramente de las manos ha-
cia atrás y arriba.

ESTIRAMIENTO PECTORAL

ESTIRAMIENTOS EN LA OFICINA
Desde la clínica de fisioterapia y ejercicio terapéutico Asanarte te proponemos unos sencillos ejercicios que puedes rea-
lizar en cualquier momento (en casa y en la oficina) y que te ayudarán a liberar tensiones en la zona de cuello y hombros. 
Esta zona es donde más acumulamos tensiones con el estrés diario.

Sentado. 

Lleva el tobillo a la rodilla contraria. 

Ayuda con la mano para presionar ligera-
mente la rodilla para aumentar el estira-
miento.

Mantén 30 segundos a 1minuto.

Si no notas estiramiento en esta posición, 
puedes aumentar la intensidad acercando el 
tronco a las piernas.

ESTIRAMIENTO GLÚTEOS

Sentarse justo sobre los isquiones (huesos 
que notamos en las nalgas).

Los estiramientos deben ser de una inten-
sidad suave pero mantenidos en el tiempo 
por lo menos de 30 segundos a 1 minuto.

Si producen dolor, no debes realizarlos y 
consultar con el fisioterapeuta.

POSICIÓN INICIAL



[ ASANARTE FISIOTERAPIA ] 
Centro de Fisioterapia y Estudio de Yoga. Padre Damián, 37 - Local 5. - Tel.: 910 660 911 - 683 274 397. www.asanarte.es

HAREMOS TODO LO POSIBLE PARA QUE NUNCA NOS OLVIDES

Juan Hurtado de Mendoza, 13 - T.: 917 030 056

www.lamision.es

Sentado. 

Girar el tronco sin mover la pelvis.

Y dejate caer a tocar el suelo hasta donde 
puedas. 

Respira por lo menos 5 respiraciones profun-
das.

ESTIRAMIENTO LUMBAR

Sentado. 

Dejate caer hacia delante.

Apoyando el abdomen en los muslos. 

Suelta cabeza y brazos

ESTIRAMIENTO GLOBAL



manuel de falla

manuel de falla

padre damián

padre damián

juan ramón jiménez
juan ramón jiménez

juan ramón jiménez

doctor fleming
doctor fleming

doctor fleming

rafael salgado

panamá
panamá

josé lázaro galdiano

alberto alcocer

pedro muguruza

general gallegos

juan hurtado de mendoza

carlos maurrás
castellana

castellana

profesor waksman

cuzco

plaza  de
castilla mateo inurria

general lópez pozas

félix boix

parque cuarto depósito
(canal isabel ii)

joaquín bau

apolonio morales

padre damián
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Guía Costa Fleming | num. 08

ADDARES INSTITUTO DE DESARROLLO ASEGURADOR
Addares se fundó en 1989 con el objetivo de atender a las necesidades de todo tipo de seguros. 
Un equipo altamente cualificado de profesionales, con larga experiencia y conocimientos en el sector, permiten ofrecer un servicio 
único y completo dirigido a la satisfacción y resolución de necesidades de sus asegurados. Aportando soluciones reales a sus necesi-
dades, comprometiéndose con el éxito de los asegurados e invirtiendo todo el tiempo, dedicación, esfuerzo y profesionalidad, con una 
clara vocación de servicio y atención. Siempre desde la más rigurosa independencia.

Alberto Alcocer, 5 - 1º Dcha   |   Tel.: 915715515 - 915715485   |   www.addares.com
Horario: lunes a jueves 9:30 - 18:00. Viernes 9:30 - 15:00

ALFREDO'S BARBACOA
De las mejores hamburguesas de Madrid. Alfredo’s Barbacoa abrió por primera vez sus puertas en 1981 en la calle Lagasca. Su fun-
dador, un neoyorquino amante de España, inaugura cinco años después este local en Juan Hurtado de Mendoza. Se trata de un local 
más grande donde la familia de Alfredo se ocupa de todo. La carta es casi la misma desde hace más de 30 años, no se ha cambiado 
ninguna receta y siguen haciendo la salsa barbacoa, la ensalada de col y las tartas siguiendo las recetas originales. Alfredo’s tiene fama 
de servir las mejores hamburguesas de Madrid, carne de vacuno 100% y deliciosas costillas a la parrilla. Restaurante con tradición y 
sabor americano, todo un clásico para chuparse los dedos! También dispone de servicio a domicilio.

Juan Hurtado de Mendoza, 11   |   Tel.: 913451639   |   www.alfredos-barbacoa.es
Horario: lunes a jueves 13:00 - 16:30 y 20:30 - 0:00. Viernes 13:00 - 16:30 y 20:30 - 1:00
Sábados 13:30 - 16:30 y 20:30 - 1:00. Domingos cerrado.

ALLÔ PIZZA
Deliciosas pizzas artesanas 100% naturales. La masa es fresca, hecha a diario con harina de trigo, aceite de oliva, agua, sal y levadura 
natural; cocida a 300 grados en horno de piedra. Fina y crujiente. Unido a una excelente calidad en los ingredientes: boletus, anchoas 
de Santoña, verduras de temporada, embutidos italianos, carnes de primera categoría, sabrosos quesos, etc. 
Las pizzas de Allô son únicas, posiblemente una de las mejores pizzas de Madrid. Aquí somos fieles a la pizza Mediterránea, pero 
recomendamos todas, están buenísimas: Barbacoa, Inferno, Caníbal, Napolitana o la De la Casa, siempre diferente, elaborada al gusto 
del chef.

Doctor Fleming, 23   |   Tel.: 913430253   |   www.allopizza.net
Horario: lunes a jueves 13:00 - 16:00 y 20:00 - 0:00
Viernes y sábados: 13:00 - 16:30 y 20:00 a 0:00. Domingos 13:00 - 0:00

ALTAIR COLEGIO INTERNACIONAL
Centro privado, no concertado, de talante liberal y humanista, que opta por una educación integral, personalizada e indiscriminatoria, 
mediante una actividad educativa que desarrolle la creatividad y el espíritu crítico, practicando una metodología activa, atenta a la 
evolución personal, social y medioambiental. El objetivo globalizador del diseño curricular del Colegio Altair es formar personas para 
que se vinculen con la sociedad en el ejercicio de sus derechos y en el compromiso de sus deberes.

Joaquín Bau, 4   |   Tel.: 913451168   |  www.colegioaltair.com

ASANARTE FISIOTERAPIA
Un nuevo concepto en el tratamiento de lesiones. El nuevo centro de fisioterapia y estudio de yoga en nuestro barrio que ofrece trata-
mientos personalizados para todas las edades desde un punto de vista global e integrador de todas las partes del cuerpo. El objetivo 
es llegar a la causa de la lesión y resolverla desde el origen hasta sus secuelas. Los tratamientos están orientados a trabajar las cadenas 
musculares, que relacionan y conectan todo el cuerpo de cabeza a pies, y que nos proporcionan armonía en los movimientos. La 
principal herramienta es la terapia manual, complementada con ejercicios terapéuticos, para readaptar funcionalmente las lesiones, 
ganar flexibilidad, tono y equilibrio, con el fin de llegar a una corrección postural total.

Padre Damián, 37 - Local 5   |   Tel.: 910 660 911 - 683 274 397   |   www.asanarte.es 
Horario: lunes a viernes 9:00 - 21:00. Sábados y domingos cerrado.
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ASGAYA
Tradición, innovación y una materia prima excepcional. Cocina asturiana renovada, sin alterar las esencias básicas de las recetas 
tradicionales, Asgaya nos sorprende con sus elaborados platos en estética, sabor, textura y composición.
Un cálido local, decorado con gusto y cariño, importantes raciones y un servicio atento a cada detalle. 
Cocina elaborada con los mejores productos del mercado nacional, muchos de sus platos tienen origen en la gastronomía asturiana, 
capturando los aromas, texturas y emociones, con un toque diferente y actualizado, que pone de manifiesto que, en la cocina popular 
asturiana, aún queda mucho por descubrir.

Dr. Fleming, 52   |   Tel.: 913530587 - 648697842   |   www.restauranteasgaya.com
Horario: 13:30 - 17:00 y 20:30 - 1:00

BECLEAN TINTORERÍA Y COSTURA
Gloria Cañola y Mercedes Flores llevan más de 18 años al frente de esta pequeña tintorería. Trabajo bien hecho, con cariño, mimo y 
cercanía, que goza de la confianza depositada por todos los vecinos del barrio que, desde hace años, les llevamos nuestras prendas 
preferidas para arreglar, limpiar y planchar.
Servicios de tintorería: trajes, vestidos, pieles, alfombras, edredones, moquetas… hasta la tapicería del coche. También planchado, 
costura, arreglos y confección de faldas, pantalones, vestidos, cortinas, etc.

Juan Ramón Jiménez, 47   |   Tel.: 691846759
Horario: lunes a viernes 10:00 - 18:00. Sábados 10:00 - 14:00

BERTIZ
Es una cafetería, panadería y pastelería pero también ofrece restauración con menú variado durante todo el día y a la carta, entre 
ensaladas, paellas, carnes, pescados, tapeo, con opciones para todos los gustos y con la mejor relación calidad precio. Gran variedad 
de bollería, bocadillos preparados al momento para garantizar su frescura y todo lo necesario para sus desayunos o meriendas en 
su oficina o en su casa. Es su decisión consumir en nuestro local o take away, también ofrece servicio de catering para eventos. 
Invitamos a probar nuestro delicado y aromático café 100% arábico, en sus diferentes presentaciones. Servicio, calidad y satisfacción 
garantizada.

Juan Hurtado de Mendoza, 7   |   Tel.: 910462499   |   www.bertiz.es
Horario: lunes a viernes 7:30 - 21:00. Sábados y festivos 9:30 - 16:00

BIBÌ E BIBÒ
En BIBÌ e BIBÒ se preparan cada día helados especiales, según la mejor tradición italiana, utilizando sólo materias primas de la mejor 
calidad, trabajadas de forma artesanal: sabores clásicos como el Pistacho de Sicilia, Avellana con nocciola Piemonte o chocolate Sao 
Thomé, sabores de la tradición italiana que te sorprenderán, Tiramisù al café, en su versión helado. Encontrarás también helados a 
base de fruta seleccionada, ligeros y cremosos.

Joaquín Bau, 1   |   Tel.: 683439947   |   www.bibiebibo.es
Horario: martes a viernes 12:00 - 13:30 y 17:00 - 21:00. Sábados 12:00 - 23:00. Domingos 12:00 - 21:00

BOCABOCA
Moderno, dinámico y cosmopolita, con terraza, zona de barra y mesas altas y un gran salón, tranquilo y decorado con excelente gusto. 
Presenta una carta de cocina fusión y de mercado perfecta para tapear y compartir con amigos, familia o pareja, o menús diarios muy 
equilibrados y sanos, con buena relación calidad precio. Te sorprenderán con platos diferentes como el salmón semi marinado en 
remolacha, soja y emulsión de wasabi, la morcilla de cebolla con huevo poché empanado o las croquetas líquidas de jamón ibérico 
(imprescindibles). Postres sorprendentes. Trato más que agradable tanto en la sala como en barra. Sin duda, un restaurante que te 
sorprenderá por su cocina fusión compartiendo sabores con la tradición.

Félix Boix, 8   |   Tel.: 915022234   |   www.restaurantebocaboca.es
Horario: Zona restaurante: Comidas 13:00 - 16:00. Cenas 21:00 - 23:00 y 0:00 (viernes y sábados). 
Zona de tapas y barra: 12:30 - 00:00, barra abierta hasta las 2:00. Cerrado lunes y domingos tarde/noche.
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BONTUR TRAVEL & EXPERIENCES
Somos una agencia de viajes boutique especialistas en crear experiencias personalizadas y únicas alrededor del mundo. Diseñamos 
cada viaje y experiencia según tu estilo, tanto si viajas en pareja, en familia o con amigos. Si buscas una aventura, una escapada de 
desconexión, un viaje de novios o unas vacaciones con niños. Te propondremos el mejor destino para cada ocasión: de lujo, remoto, 
romántico, activo… haremos lo imposible por hacer tus sueños realidad.
Siempre estarás en las mejores manos y con respaldo 24 horas durante todo el viaje. Porque para nosotros, la seguridad de nuestros 
viajeros es lo primero.

Castellana, 182   |   Tel.: 603302706   |   www.bontur.com
Horario: Te atenderemos con cita previa en el horario que más te convenga, por videollamada, en el lugar que desees o en 
nuestras oficinas

BLUE HEATHCARE
Blue Healthcare es el nuevo proyecto sanitario de la familia Cordón, fundadores y ex propietarios del mayor grupo hospitalario privado 
de España y uno de los primeros de Europa. Los especialistas de Blue Healthcare cuentan con el soporte de un equipo asesor formado 
por expertos internacionales en salud, dedicados al bienestar emocional y mental, la longevidad, Hospital de Día aplicando medicina 
inteligente de vanguardia, basada en la precisión, personalización, predicción y prevención. Además el Centro de Diagnóstico Covid de 
Blue donde se ofrece el mayor catálogo de pruebas diagnósticas existente. Blue Healthcare es el resultado de una profunda reflexión 
sobre qué puede hacer la medicina para ayudar a las personas a vivir a su mayor potencial orgánico, físico y mental. Un centro capaz 
de ayudar a las personas a vivir con plenitud en cada etapa de la vida.

Alberto Alcocer, 5 y 7   |   Tel.: 919991770 - 919991160   |   www.bluehealthcare.es
Horario: lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sábados 10:00 - 14:00

CARMEN SENRA ESCUELA DE DANZA
La Escuela de Danza Carmen Senra, con 50 años en la profesión sigue evolucionando y adaptándose a las nuevas tendencias sin perder 
la esencia de las técnicas clásicas, tanto para niños como para jóvenes y adultos.
Con un equipo de profesores licenciados en pedagogía, bailarines y coreógrafos de la escena actual, la escuela ha obtenido un recono-
cimiento social y profesional, como escuela pionera y vanguardista, de donde han salido la mayor parte de los maestros y coreógrafos 
de las últimas décadas.

Apolonio Morales, 11   |   Tel.: 913451877   |   www.danzacarmensenra.es
Horario: Abierto de lunes a sábado

CENTRO ÓPTICO SOCIAL
Nadie sin gafas ni audífonos. Llega a Costa Fleming una marca que cuenta con más de 50 años de experiencia en el sector y 25 centros. 
Creada bajo un objetivo firme, cubrir las necesidades de gafas y audífonos de todo el mundo. Los productos más novedosos y de la 
más alta calidad en óptica y audiología, Marcas premium al alcance de toda la población. Servicio de contactología para realizar la 
adaptación de lentes de contacto. Un grupo de profesionales audioprotesistas, mediante un completo estudio de tu audición de-
tectarán la existencia de una posible pérdida auditiva y te indicarán las opciones que mejor se adaptan a ti. Empatizar con nuestros 
pacientes y buscar las mejores soluciones para las deficiencias visuales y auditivas son nuestros objetivos.

Juan Ramón Jiménez, 43   |   Tel.: 913450339   |   www.centroopticosocial.es
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 16:30 - 20:00

CHARRO
Charro conjuga a la perfección tradición y modernidad. Se trata de una boutique de moda y complementos de larga tradición familiar. 
Su dueña, Paloma Marín, viste y asesora a diferentes tipos de mujer, adaptando las últimas tendencias a cualquiera de ellas, ya que 
dispone de gran variedad de modelos y complementos de alta gama.
El trato es exquisito y muy personalizado, firmas como La Fee Maraboutée o Guitare, prendas y complementos cuidadosamente 
seleccionados.
Pasión por la alta calidad, el gusto por los detalles e inquietud por la originalidad con carácter y elegancia son marca de la casa de 
este clásico de la Costa Fleming.

Félix Boix, 8   |   Tel.: 913596349
Horario: 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sábados 10:00 - 14:00
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EL CACIQUE
Abierto desde 1972, fue uno de los primeros restaurantes argentinos de Madrid y uno de los mejores desde su inauguración. En su 
parrilla, se asan las mejores carnes de importación argentina. Además, platos típicos como las empanadas criollas, la provoleta o el 
chorizo criollo. Y cómo no, excelentes postres como el panqueque de dulce de leche. Cocina elaborada y con raíces donde el fuego de 
las brasas respeta la identidad natural de los mejores productos de mercado y los sabores auténticos. El Cacique conserva tradición 
y entusiasmo en su cocina, renovando el espacio y creando un concepto innovador resultado de la fusión del estilo tradicional y 
vanguardista. Pasión por la alta gastronomía e incesante inquietud para ofrecer siempre el mejor servicio.

Padre Damián, 47   |   Tel.: 913450303   |   www.delcacique.es
Horario: 13:00 - 16:30 y 20:30 - 0:30. Domingos noche cerrado.

EL CACIQUITO
La Barra del Caciquito es el lugar ideal para comer, cenar, desayunar o tomar una copa con precios asequibles, una apuesta segura para 
cualquier momento del día. Cocina non-stop abierta de 10:00 a 0:30, que nos permite comer todos los días a cualquier hora. Ya sea 
con un desayuno Europeo o New York, disfrutar de la compañía y de sus bocados gourmet o del más deseado momento afterwork. 
Terraza abierta todo el año, dos amplios salones distribuidos en dos plantas, donde disfrutar de platos sencillos y directos y un come-
dor privado donde celebrar reuniones con la máxima discreción. La Barra del Caciquito nos ofrece diferentes opciones: menú, picoteo 
para compartir, pizzas, hamburguesas, menú para grupos, … una propuesta muy atractiva para todos los gustos.

Padre Damián, 47   |   Tel.: 913592626   |   www.delcacique.es
Horario: 10:00 - 0:30

EL HORREO ASTURIANO
Referencia de la cocina tradicional asturiana en Madrid, es una clara apuesta por la calidad de la materia prima. 
Un ambiente muy agradable de piedra, madera y techos con azulejos, una barra larga donde podemos elegir un pincho, mesas altas 
para tapear de pie con los amigos o mesas bajas en la sala del restaurante, integrado en un mismo espacio, una amplia terraza abierta 
todo el año. 
Entre sus especialidades se encuentran el chuletón de buey, las cocochas de merluza en salsa verde, la empanada asturiana casera, 
anchoas de Santoña, cachopo de ternera y pulpo a la brasa.

Dr. Fleming, 52   |   Tel.: 913456389   |   www.elhorreoasturiano.com
Horario: 8:00 - 0:00

EL OLVIDO
Es un local de amplios ventanales con tonos blancos y naranjas, en maderas, ocres y arpillera con un diseño y decoración actual que 
hacen de El Olvido un agradable y acogedor restaurante. Perfecto para disfrutar tanto en la barra, como en la terraza o en sus salones 
por la noche al calor de la luz de las velas. 
Destacamos la amabilidad y la atención del personal y la excelente relación calidad/precio. Cocina sana, original, equilibrada y de 
calidad. De la carta destacamos el tataki de atún, las milhojas de rabo de buey y los postres caseros, toda una delicia que sobresale de 
muchos restaurantes en cuanto a su calidad y cantidad.

Juan Hurtado de Mendoza, 13   |   Tel.: 917030056   |   www.lamision.es/el-olvido-conocenos
Horario: 7:30 - 0:00

FERNANDO CLER RELOJEROS
Con la experiencia adquirida a través de años de trabajo y profundo conocimiento del mundo de la relojería, podemos afirmar que 
estamos ante una de las empresas con más prestigio en el sector. 
Desde hace más de 40 años Fernando Cler Relojeros es su mejor aliado para sus queridos y entrañables relojes. 
Tradición relojera en el arte del buen hacer y en la que por encima del valor crematístico, está el afán de ofrecer a los clientes unos 
conocimientos técnicos que actualmente muy pocos pueden dar.

Pedro Muguruza, 4   |   Tel.: 913505284 - 648896402   |   www.fernandoclerrelojeros.com
Horario: 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sábados 10:30 - 14:00

http://www.lamision.es/el-olvido-conocenos/
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FLORISTERÍA JACARANDA
La floristería Jacaranda lleva más de 40 años de tradición en todo tipo de arte floral, siendo un referente en la zona, a la vanguardia 
en floristería y decoración. Plantas y flores semanales de extraordinaria calidad para sus celebraciones, bodas, coronas, decoración 
de oficinas, plantas y ramos para particulares. Decoración y mantenimiento de oficinas, regalos de empresa y eventos. Una cuidada 
selección de arreglos florales con la mejor variedad, calidad y tipo de flores. Envíos a domicilio.

Juan Ramón Jiménez, 45   |   Tel.: 913596555 - 913507542   |   www.floristeriajacaranda.com
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sábados 9:30 - 14:00

FRATELLI ÓPTICA
Todo lo que hacemos en Fratelli Óptica parte una premisa clara: cada cliente es excepcional y único. Por ello ofrecemos un servicio a 
medida, basándonos en tu perfil y necesidades. No buscamos vender, sino generar valor para cada uno de vosotros, facilitando una 
comunicación directa y sin delegar responsabilidades. Además, nos ocupamos no sólo de tus necesidades visuales, sino también de 
las estéticas y llevamos a cabo una gestión eficiente del tiempo, de manera que os podemos ofrecer un asesoramiento personaliza-
do, detallado, completo y una experiencia de cliente inmejorable, siempre manteniendo nuestro local, cómodo, limpio, ordenado y 
accesible para cualquier persona.

Carlos Maurrás, 9 - local 1   |   Tel.: 910744508 - 680917081   |   www.fratellioptica.com
Horario: lunes a viernes: 10:00 - 14:30 y 17:00 - 20:30. Sábados: 10:00 - 14:00

FRUTERÍA D'ALISTE
Los hermanos Manuel y José Casas de la comarca de Aliste en Zamora, nos ofrecen los mejores productos de sus huertas, setas 
silvestres, quesos, carnes, embutidos, frutas, castañas y miel. Una apuesta agroalimentaria tan justa con las familias de la comarca 
como sostenible en el tratamiento de la tierra. Un proyecto que en poco tiempo está haciendo las delicias de lo mejores restaurantes 
de la capital. En su nuevo local de Juan Ramón Jiménez 7 todo el producto es excepcional: frutas y verduras de temporada, setas 
frescas, en conserva o deshidratadas, tomate rosa de Barbastro, guisante lágrima, tirabeques, legumbres, espárragos, alcachofas, 
frutas silvestres,… Sobran los motivos para hacer una parada en D´Aliste, tener una charla con sus dueños y catar sus productos. No 
te arrepentirás.

Juan Ramón Jiménez, 7   |   Tel.: 605864228 - 645203543   |   www.daliste.es
Horario: 9:00 - 14:30 y 17:00 - 20:30. Sábados tarde y domingos cerrado.

JOSÉ LUIS
Inaugurado en 1960, este prestigioso establecimiento es todo un clásico en el barrio. Situado frente al Bernabéu, el restaurante José 
Luis ofrece una deliciosa carta de cocina vasca, internacional y creativa. Recetas exclusivas que podrás degustar en sus salones, espa-
cios en tres niveles que garantizan esa atmósfera de los momentos inolvidables o en sus terrazas climatizadas abiertas todo el año. 
El lugar ideal para rendirte al placer de sus suculentos manjares, como las alcachofas naturales con almejas en salsa o su explosivo 
arroz con codornices y cola de cigala. Un rincón perfecto para una agradable cita gastronómica, y como no, de los famosos pinchos 
de José Luis.

Rafael Salgado, 11   |   Tel.: 914575036   |   www.joseluis.es 
Horario: 13:00 - 16:00 (todos los días). 20:30 - 0:00 (excepto domingos)

KNIGHT’N’SQUIRE
Conocido por clientes y amigos como “El Nait” es uno de los restaurantes con más solera del barrio, abrió sus puertas en 1968 siendo 
el primer restaurante en servir hamburguesas en Madrid. Sus paredes cargadas de fotos, carteles de películas, extrañas jarras de 
cerveza, objetos de lo más variopinto, hacen de este lugar uno de los locales con más encanto. En cuanto a la carta: 13 hamburguesas 
diferentes, perritos calientes, su famoso chilli con queso o sus bollos holandeses, todo a precios muy económicos. Una amplia carta de 
cervezas y copas a muy buen precio completan la oferta de este imprescindible de la Costa Fleming.

Félix Boix, 9   |   Tel.: 913450154
Horario: 13:00 - 1:00. Lunes cerrado
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LA BOUTIQUE DE LA OFICINA
La Boutique de la Oficina es una papelería como las de antaño, con más de 30 años de historia a sus espaldas que lucha como es-
partano por defender su singularidad y seguir cautivando a un público selecto y amante del detalle. Generación tras generación, ha 
pasado a ser la papelería de referencia en el barrio, por su surtido tan amplio como singular. Hoy Fernando te atenderá entre multitud 
de tipos de papel, cuadernos, libretas, estilográficas, y una amplia diversidad de libros, artículos de regalo (destacar los carruseles de 
coleccionista que siempre han decorado sus escaparates) y por supuesto todo el material de oficina necesario para los que aún hoy 
seguimos amando lo táctil frente a lo digital.

Félix Boix, 7   |   Tel.: 913450620
Horario: lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sábados 11:00 - 14:00

LA CASA DE CRISTAL
Dos familias con más de 50 años de experiencia en el mundo de la gastronomía abren este oasis urbano acristalado en el corazón 
de Costa Fleming. Con cocina de toda la vida, pero adaptada a los tiempos de hoy. Carta equilibrada con plato del día y productos de 
temporada, fondo de cocina tradicional, con detalles modernos. Sus grandes especialidades son las albóndigas de rabo de toro, el 
cocido madrileño en puchero de barro individual o las carnes y pescados. Su preciosa terraza decorada al más puro estilo artdecó o la 
barra interior con mesas altas son el lugar perfecto para tomar un vino y compartir unas raciones. La Casa de Cristal es un excelente 
restaurante, es ese lugar al que sabes que vas a volver pronto: una apuesta por la calidad y la calidez.

Pedro Muguruza, 1   |   Tel.: 912042425   |   www.restaurantelacasadecristal.com
Horario: martes a sábados 12:00 - 2:00. Cerrado domingos noche y lunes.

LA CENTRAL DE CHAMARTÍN
La Central de Chamartín es sinónimo de calidad, tradición y excelencia. Esta pescadería de las de toda la vida, abrió sus puertas en 
1964, sirviendo pescados y mariscos recibidos diariamente del puerto, todos de primerísima calidad, muchos de ellos etiquetados 
como Pescado de Estero. Un método llamado a ser el futuro de una pesca sostenible, ecológica, de máxima calidad, frescura y sabor. 
Centolla gallega, gamba de Huelva, zamburiña, percebe, pulpo, atún, angula, bacalao, besugo… todo el producto es excelente, 
déjese aconsejar por Emiliano, estamos ante uno de los primeros negocios que abrieron en el barrio y lleva más de 50 años dando 
servicio tanto a particulares como a los mejores restaurantes de la zona.

Juan Ramón Jiménez, 7   |   Tel.: 914576638 - 914588386
Horario: 8:00 - 15:00 y 17:30 - 20:30. Sábados 8:00 - 15:00

LA GÜERA
La Güera es la nueva sorpresa mexicana en el corazón de Costa Fleming. Un gastrobar. Una taberna. Un antro como gusta llamarse 
en México, que debe su nombre a la Güera Rodríguez (1778 - 1850) un personaje extraordinario, emblemático y fundamental en la 
historia de la Independencia de México, una mujer prototipo de ilustración y belleza. Es precisamente ese espíritu revolucionario el 
punto de partida de este restaurante mexicano con una cocina alegre, diferente, moderna, creativa y a la vez tradicional. Bienvenidos 
al mejor antro mexicano de Madrid.

Juan Hurtado de Mendoza, 9   |   Tel.: 910565047   |   www.restaurantelaguera.es
Horario: domingos a jueves 13:00 - 17:00 y 20:00 -23:30. Viernes y sábados 13:00 - 17:00 y 20:00 - 2:00

LA VILLANA GIN & COCKTAIL ROOM
La Villana es considerada una de las mejores coctelerías de Madrid. Te recibe en un ambiente clásico industrial, una decoración muy 
cuidada, con grandes y cómodos sofás de cuero donde disfrutar de un afterwork único y unas noches diferentes. 
La carta de cócteles, elaborados con frutas naturales y destilados de primera calidad, va desde los clásicos, los tiki, pasando por los de 
autor, los de champagne, hasta los cócteles sin alcohol. La magia de un buen cóctel reside en la creatividad y sensibilidad del barman 
y en la calidad de sus productos y en La Villana conjugan perfectamente ambos conceptos.

Padre Damián, 37   |   Tel.: 913507611   |   www.lavillanabar.com
Horario: martes a sábado desde las 18:00. Lunes cerrado.
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LA VITA
En La Vita encontrarás infinidad de productos naturales, tratamientos y plantas medicinales, alimentación biológica, panadería, 
productos frescos, pastelería dietética, etc. Soluciones naturales para trastornos alimenticios, problemas del sistema inmunológico, 
circulatorios o digestivos. La Vita es especialista en productos sin gluten y sin lactosa. Todos los productos de la marca Schär están 
rebajados. Excelentes productos frescos de panadería de León The Baker. Tratamientos Maurice Messegue, suplementos Solgar y Lam-
berts. Dispone también de servicio a domicilio. En La Vita encontrarás los mejores productos y asesoramiento para eliminar dolor, 
inflamación, rigidez o fatiga con los mejores tratamientos naturales y profesionales con más de 40 años de experiencia.

Joaquín Bau, 3   |   Tel.: 913454969
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:30 y 17:00 - 21:00 . Sábados 10:30 - 14:30.

LAGAREJO BAR
La terraza de Lagarejo Bar es un oasis en La Costa. Un jardín acogedor escondido del tráfico y el ruido, perfecto para disfrutar de unas 
cervezas con amigos, un buen cóctel o de su famoso café irlandés siguiendo una excelente combinación de sabiduría y experiencia 
que reconforta a los que lo degustamos, quizás el mejor café irlandés de Madrid. También ofrece a diario un menú casero de cocina 
sana, equilibrada y de una calidad óptima elaborado con productos frescos de primera y a muy buen precio. En su carta también 
encontramos una amplia variedad de tapas, tostas, conservas especiales, raciones, picoteo variado y estupendos cócteles. La relación 
calidad/precio y el trato es excelente.

Pedro Muguruza, 3   |   Tel: 911527744   |   www.barlagarejo.com
Horario: martes a jueves 11:00 - 1:00. Viernes 11:00 - 2:30 . Sábados 12:00 - 2:30 . Domingos 12:00 - 0:00

LANDA
Ana María Landa y su marido Evaristo García de Vinuesa, regentaron la Farmacia Landa durante más de 50 años. Hoy su hijo Óscar 
García de Vinuesa continúa con la tradición. Estamos ante uno de los primeros negocios del barrio dirigido por gente del barrio donde 
encontrar un servicio profesional y muy personalizado.
En Landa encontrarás todos los productos de dermofarmacia, dietética, nutrición especial, herboristería. Trabajan con todos los labo-
ratorios y almacenes por lo que pueden conseguir en menos de 12 horas todo lo que necesites. 
Descuento del 10% en parafarmacia para asociados a la Costa Fleming y sus familiares.

Pedro Muguruza, 8   |   Tel.: 913502401 - 670011498
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sábados 10:00 - 14:00

LANGA SASTRERÍA Y CAMISERÍA
La sastrería y camisería Langa se fundó en el año 1960 en Madrid por Mariano Arroyo Langa, camisero artesano apostando por las 
prendas masculinas hechas a medida con detalles únicos hechos a mano. 
Trato exquisito, pasión por el buen vestir y prendas como una segunda piel. Trabaja únicamente con materia prima de primer nivel, los 
mejores tejidos del mercado nacional e internacional seleccionados año tras año por expertos, garantizan la prestancia de las prendas 
hechas a medida. 
A pesar de la dilatada experiencia y especialización en este oficio, Langa sigue aprendiendo día a día, adaptando las nuevas tendencias 
de la moda a las exigencias del hombre del siglo XXI.

Félix Boix, 5   |   Tel.: 913597710   |   www.sastrerialanga.com
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sábados 10:00 - 14:00

LARRAURI
Un rincón vasco que cuenta con bar, terraza y un comedor con capacidad para 25 comensales. Un local perfecto para celebraciones 
sociales o comidas de empresa, donde se le ofrecen los mejores platos de la cocina vasca de toda la vida con su especialidad en pes-
cado fresco, y chuleta guipuzcoana. En la barra de Larrauri, los “pintxos” una forma de innovar y dar a conocer de manera informal lo 
que ilustra la frase “comer con los ojos”, y también una carta tradicional, nacida en los caseríos con una diversidad de raciones o medias 
raciones que transmiten la esencia de la cocina vasca. La terraza para encuentros de amigos, y el restaurante un lugar para comer y 
disfrutar en vasco. La calidad de nuestros productos y el cuidado servicio que prestamos a nuestros clientes es nuestra mejor carta 
de presentación. Pretendemos siempre complacer y hacer pasar un rato agradable a nuestros clientes, pendientes en todo momento 
que nada les falte.
Juan Ramón Jiménez, 9   |   Tel.: 810525517 - 630079006
Horario: martes a viernes 10:00 - 00:30. Sábados 12:00 - 1:00. Domingos 12:00 - 17:00
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LATERAL FLEMING
Gastronomía, buen ambiente y estética espectacular, en un espacio único inspirado en la naturaleza. Su propuesta innovadora se basa 
en una variada carta de pinchos y raciones, elaborados diariamente en sus cocinas, con materias primas de máxima calidad, y un 
eficaz servicio al cliente. Distribuido en dos plantas y una sorprendente terraza invernadero, los clientes pueden disfrutar de las dife-
rentes propuestas según el momento del día: desayunos, cocina non-stop y una oferta variada de copas y coctelería para acompañar 
la sobremesa, o iniciar el fin de semana en un ambiente distendido y sofisticado.
Un acierto donde repetir y vivir la experiencia Lateral.

Doctor Fleming, 44   |   Tel.: 915157189   |   www. lateral.com/restaurantes/fleming
Horario: lunes a miércoles 9:00 - 1:00. Jueves y viernes: 9:00 - 2:00. Sábados 12:00 - 2:00. Domingos 12:00 - 1:00

MANUEL ARANDA BIENESTAR Y BELLEZA
Más de treinta años en el barrio con un objetivo y filosofía muy clara: reunir en un mismo espacio el más amplio catálogo de servicios 
y equipo de profesionales, con las mejores técnicas y productos del mercado. Dedicación, constancia, coherencia y honestidad. No 
dejes de visitar las nuevas instalaciones de Juan Hurtado de Mendoza 5 o el Barber Shop en Doctor Fleming 23. Especialistas en 
tinturas botánicas, barros indios, henna, tratamientos naturales y orgánicos a base de plantas y flores de la mano de Aveda. El Salón 
de peluquería y belleza está abierto todos los días de la semana, domingos y festivos incluidos. Cuidando al máximo todos los detalles 
desde el trato, las instalaciones a los mejores servicios y productos, un valor que hace de cada visita, toda una experiencia.

Mujer: Juan Hurtado de Mendoza, 5   |   Tel.: 913504179   |   www.manuelarandabienestarybelleza.com
Horario: lunes a sábados 9:00 - 21:00. Domingos 10:00 - 19:00
Hombre: Doctor Fleming, 23   |   Tel.: 913507819   |   Horario: lunes a viernes 9:00 - 21:00. Sábados 9:00 - 14:00

NITTY GRITTY
Un espacio equilibrado, acogedor, fresco y agradable, donde disfrutar de una original y variada carta compuesta por comida ligera, 
sana y productos frescos de temporada. 
Materia prima de alta calidad y producto de temporada. Desayunos caseros, comida biológica, platos para celíacos y veganos. 
Dispone de diferentes espacios, todos ellos con una agradable iluminación que combina luz natural y artificial de manera equilibrada, 
entre los que destacan su patio y terraza ideales para disfrutar al aire libre. Ideal también para tomar una copa afterwork en un 
ambiente inmejorable.

Doctor Fleming, 51   |   Tel.: 914347333   |   www.nittygritty.es
Horario: lunes a viernes 8:00 - 2:00. Sábados 9:30 - 2:00. Domingos cerrado

NOUBA
Un local singular situado en un entorno único e incomparable: justo en el centro de la Costa Fleming.
Arropado por árboles dentro del parque de San Fernando encontramos este maravilloso local que nos ofrece un ambiente acogedor, 
fresco y cercano. Simplemente un pequeño oasis inesperado en el centro de Madrid. La gran terraza climatizada se convierte en la 
carpa principal donde los clientes disfrutan de desayunos, comidas, meriendas, cenas y copas todos los días de la semana. Su amplia 
carta ofrece una rica degustación para todo momento.

Alberto Alcocer, 9 (Parque de San Fernando)   |   Tel.: 913507641   |   www.nouba.es
Horario: lunes a jueves 9:00 - 0:30. Viernes y sábados: 9:00 - 2:30 - Domingos: 9:00 - 0:30

PEREA ABOGADOS 
Despacho de abogados fundado en 2003 por Antonio Perea Gala, abogado especializado en derecho del deporte, mercantil, laboral, 
inmobiliario, concursal y de extranjería. Antonio Perea Gala imparte clases en el Instituto Superior de Derecho y Empresa, siendo 
profesor en el Máster de Gestión y Derecho Deportivo, también da clases en el Centro de Formación del ICAM, en el Curso Superior de 
Derecho Deportivo. Ha impartido ponencias en diferentes instituciones y publicado artículos en diferentes medios sobre materia mer-
cantil. Ofrece un asesoramiento multidisciplinar, con servicios de alta calidad y honorarios competitivos. Con un equipo de abogados 
especializados en ofrecer soluciones legales específicas a tus problemas.

Doctor Fleming, 56 - 1º Dcha.   |   Tel.: 915748139 - 626125436   |   www.perea-abogados.com
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PROFESORA DE INGLÉS BILINGÜE
“The better the quality of our communication, the more useful (and agreeable) to ourselves and others we will be and the longer 
we will be remembered”. (Primo Levi Other People’s Trades 1985). Profesora de inglés bilingüe con mucha experiencia universitaria 
prepara para los exámenes de Cambridge y también inglés avanzado para exposiciones orales y conversación. Enseñanza a medida. 
Precios interesantes. Descuento a grupos entre 2 y 4 alumnos máximo.

Pedro Muguruza, 1   |   Tel.: 913508358 - 661174975
Rosa Alonso

RAST CAFÉ
Cafetería, restaurante y bar de copas: tres propuestas en una, este local que ocupa 300 metros cuadrados diseñados bajo las reglas 
estéticas del diseño más moderno. Barra, comedor, reservado en su parte baja y terraza, para que nos sintamos cómodos a cualquier 
hora del día ya que abre pronto por la mañana y cierra tarde.
El resto está a la altura: estupenda comida casera de raíces mediterráneas con la vista puesta siempre en excelente género de tempo-
rada. Por eso sus diferentes opciones del menú del día son un referente en la zona, tanto para el día a día como para grupos grandes 
que quieran celebrar algo. Merece la pena visitarlo a lo largo del día; tanto cambia el Rast desde la hora del desayuno o la comida a 
esa hora en que todos los gatos son pardos y la cerveza sabe mejor en tubo o copa grande.

Félix Boix, 6   |   Tel.: 913596008   |   www.restauranterastmadrid.com
Horario: lunes a sábado 7:00 - 2:00

REIGÍA VALES ABOGADOS
Despacho multidisciplinar con profesionales altamente cualificados que ofrecen un servicio personalizado y una asistencia jurídica 
completa. Con sede en Madrid y Brasilia, ofrece a sus clientes un equipo de abogados formados específicamente en cada área de 
especialidad y que conocen en profundidad los últimos cambios legislativos, son conscientes del actual contexto económico y saben 
adaptarse al rápido avance tecnológico que exige actualmente nuestro entorno. En Reigía Vales Abogados, contamos con una amplia 
experiencia procesal y de asesoramiento que es clave para dar un servicio satisfactorio a nuestros clientes. Además con nuestra avan-
zada metodología e innovador sistema de gestión conseguimos que su caso esté siempre actualizado y podamos planificar y diseñar 
la estrategia más adecuada para cada caso.

Félix Boix, 9 - Bº Izq.   |   Tel.: 915994086   |   www.reigiavales.com
Horario: lunes a viernes 9:00 - 14:00 y 16:00 - 20:00

RESTAURANTE ILLUNBE CASTELLANA
Las tradiciones culinarias del País Vasco, que tras más de 30 años de experiencia en su Caserío de Usurbil (San Sebastián), con José 
Ángel Aguinaga, elegido el mejor parrillero del País Vasco al frente, se trasladaron a Madrid en 2002 para continuar seleccionando la 
máxima calidad en materias primas y elaborar lo mejor de la cocina vasca y sus asados en parrilla, con un equipo de profesionales de 
primer orden. Productos de alta calidad con manos experimentadas en cocina española para significar un refugio gastronómico único 
en Madrid. El secreto de Illunbe parece sencillo: buen género bien cocinado. Cocina sin contemplaciones, basada en el producto de 
temporada que mima al máximo la calidad de sus platos. Selección cuidada y esmerada de productos frescos y de temporada para 
sentirse como en casa con una cocina en la que priman los sabores y las elaboraciones sencillas que hacen resaltar el verdadero sabor 
de sus platos. Illunbe es comida sana, limpia, sin trampa ni cartón.
Castellana, 172   |   Tel.: 918675902   |   www.illunbe.com/la-castellana
Horario: 12:00 - 0:00

RESTAURANTE EL PUCHERO
El Restaurante El Puchero es un referente de la mejor cocina tradicional de Madrid. Productos de primera, tratados con entusiasmo, 
mimo y esmero desde 1940 en una propuesta cercana y familiar que nunca pasará de moda. Su cocina basada siempre en la mejor 
materia prima, productos de la mejor calidad para elaborar sus famosos guisos: el cocido de los jueves, las lentejas de los miércoles o 
unos judiones de La Granja los viernes. Carnes y pescados de primera, productos de temporada, no debes perderte las habitas guisa-
das con jamón, los chipirones en su tinta, los callos o el rabo de toro. Y, por supuesto, una estupenda carta de vinos y deliciosos dulces 
caseros. La carta se adapta en primavera-verano para disfrutar de raciones ideales para compartir en su terraza climatizada, una de 
las terrazas más agradables de Madrid: un espacio amplio en un entorno tranquilo y acogedor. Estamos ante uno de los mejores 
restaurantes de la Costa Fleming que sin duda debes conocer. Buen provecho!
Padre Damián, 37   |   Tel.: 913456298   |   www.elpuchero.com
Horario: 13:30 -16:00 y 21:00 - 23:30. Domingos cerrado.
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SAFFRON MEDITERRANEAN FOOD
No te pierdas el nuevo Gastrobar en el corazón de Costa Fleming.
Estupendas tapas, raciones y tostas. Productos siempre frescos y de alta calidad en una cocina mediterránea en un entorno familiar, 
íntimo y cercano. Tanto en sus menús del día como en la selección de platos de la carta Saffron ofrece una cocina equilibrada, sana, 
tradicional con toques de modernidad. Especialidades entre las que se destacan la tortilla Saffron ¡un diez!, los caracoles en salsa de la 
Tía Luci y una amplia variedad de tablas, tostas, ensaladas y raciones para compartir. Picoteos que se pueden alargar hasta convertirse 
en un tardeo estupendo hasta entrada la noche con amplia selección de licores, primeras marcas y copas premium.
Un lugar perfecto para pasar un rato inolvidable y en la mejor compañía.

Doctor Fleming, 39   |   Tel.: 914939331
Horario: lunes a sábado 10:00 - 0:00.

SHIATSUDO - CLÍNICA Y ESCUELA JAPONESA DE SHIATSU
El Shiatsu ha logrado un reconocimiento a nivel internacional por su gran efectividad en problemas de espalda y desequilibrios del 
cuerpo en general (lumbalgias, cervicalgias, contracturas, lesiones deportivas, etc). Más de 500 metros cuadrados, 12 salas adapta-
das, 11 terapeutas con una dilatada experiencia. La clínica de Shiatsu de Madrid garantiza una terapia auténtica y eficaz para mejorar 
la calidad de vida del paciente. También muy cerca de la clínica de Shiatsu se encuentra la escuela japonesa de Shiatsu, donde se 
forman futuros terapeutas. El secreto de la longevidad japonesa en pleno Chamartin.

Clínica: Juan Hurtado de Mendoza, 9 - Esc. B - 107   |   Tel.: 913453699   |   www.shiatsudo.com
Horario: lunes a sábado 9:30 - 20:30
Escuela: Joaquín Bau, 2   |   Tel.: 913457124

SUELOS & PAREDES
Imagínese reformar su casa o negocio sin tener que sufrir por una obra. Sin suciedad, con toda limpieza, en un tiempo record y con 
la mayor garantía. Acometa sin miedo la reforma de un salón, baño, cocina o cualquier otra estancia de una forma sencilla, limpia, 
rápida, económica y de la mejor calidad. 
En Suelos & Paredes llevan 15 años decorando y poniendo a disposición de sus clientes los materiales más innovadores y elegantes 
para conseguir los mejores resultados. 
Un equipo altamente profesional compuesto por diseñadores, comerciales e instaladores, dispuesto a llevar a cabo su proyecto.

Doctor Fleming, 58   |   Tel.: 913328715 - 609141550   |   www.suelosyparedes.com
Horario: lunes a viernes 10:00 - 20:00. Sábados 10:00 - 14:00 (bajo cita previa)

TALLER ALONSO E HIJOS
El taller de los hermanos Mariano y Ángel Alonso lleva décadas solucionando cualquier problema mecánico que se presente en tu 
vehículo. Confianza con más de 40 años de experiencia en reparación y mantenimiento de tu coche. Mecánica rápida, revisiones, 
neumáticos, frenos, tubos de escape, repuestos originales y de primeras marcas. Reparación y mantenimiento del motor, aire acon-
dicionado, amortiguadores, audio, electricidad, etc. Todos los servicios necesarios del automóvil y con la mejor calidad, trato y precio. 
Profesionales expertos y altamente cualificados que te atenderán y te aconsejarán siempre, ofreciéndote la mejor garantía. Un taller 
de fácil acceso que lleva toda la vida formando parte de nuestro barrio.

Joaquín Bau, 3   |   Tel.: 913503178
Horario: lunes a viernes 8:30 - 14:00 y 16:00 - 19:00. Sábados y domingos cerrado.

THE RED LION
The Red Lion, o simplemente “el león” como lo llamamos por aquí, es el primer pub inglés de Madrid. Abrió sus puertas en 1966 y 
desde entonces ha vivido varias generaciones de amigos conversando, tomando unas copas o jugando una buena partida de dardos. 
Es pequeñito y muy acogedor. La decoración está a caballo entre lo medieval y lo victoriano, en madera como un buen pub inglés. 
Buena música y muy buen ambiente, un sitio estupendo para conversar con amigos. 
Déjate llevar por la gente que habita “el león” y empápate de la historia del barrio, porque estás ante uno de los verdaderos clásicos 
de la Costa Fleming.

Juan Hurtado de Mendoza, 9   |   Tel.: 913591118   |   www.leonrojo.com
Horario: 11:00 - 3:00
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TOP ONE DEL CACIQUE
Arquitectura y gastronomía se fusionan en el escenario ideal de los que no renuncian a combinar el placer con los negocios. Moderno y 
con un diseño innovador. Su carta sólo utiliza productos frescos de mercado donde la estacionalidad es lo más importante y los ingre-
dientes de temporada. Punto de encuentro de los visitantes de la zona que se suman a diferentes propuestas: los desayunos gourmet 
y cosmopolitas, su cocina “casual food” a mediodía, sabores con un toque vanguardista y con opción de medias raciones en muchos de 
sus platos, cenas para compartir y un punto de encuentro imprescindible para los amantes del afterwork más chic y sofisticado. Selec-
ción de bebidas premium que acompañan bocados salados o la alta pastelería invitando a disfrutar de las tardes en la Costa Fleming.

Padre Damián, 38   |   Tel.: 915134611   |   www.delcacique.es
Horario: lunes a domingo 9:30 - 0:30. Domingos noche cerrado (excepto víspera de festivo).

VIGA-MAR’S
Asturiano de nacimiento y corazón, y madrileño de adopción, Viga-Mar’s lleva más de 40 años en el barrio. Un restaurante dedicado a 
la gastronomía española con un inconfundible toque asturiano, de corte clásico en el que te sentirás como en casa gracias a su cocina 
tradicional y al trato familiar, cercano y atento. En Viga-Mar’s encontrarás una excelente relación calidad/precio, desde los desayunos, 
aperitivos, comidas, cafés, copas o cenas. Buen menú del día, casero y siempre con varias opciones, el combinado ibérico, las habitas 
con jamón o el pulpo a la gallega para empezar con buen pie. Para seguir ¿qué te parece el entrecot de choto o el bacalao a la riojana? 
Termina con la cuajada con miel y tendrás la radiografía de una perfecta comida tradicional. El Viga-Mar’s es un restaurante de los de 
toda la vida, sencillo, casero, tradicional y con un trato estupendo.

Doctor Fleming, 56   |   Tel.: 913591036
Horario: 8:00 - 0:00

VITALDENT
Calidad y atención personalizada. Éstas son las dos palabras que definen el compromiso de la Clínica Vitaldent López de Hoyos, un 
compromiso que se apoya en la experiencia de 30 años velando por la salud bucal de los madrileños, en la profesionalidad de su 
experimentado equipo y en la garantía de haber atendido a miles y miles de pacientes. La Clínica Vitaldent López de Hoyos, ofrece 
un completo servicio odontológico adecuado a las necesidades del paciente, desde implantología, hasta ortodoncia y odontología 
general con tecnología puntera. El cuidado de la mejor sonrisa es el objetivo de un equipo de profesionales de confianza, que asesora 
todos los pacientes antes, durante y tras cualquier tratamiento.

López de Hoyos, 115   |   Tel.: 914104935   |   www.vitaldent.com
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 16:00 - 21:00. Sábados 10:00 - 14:00

WORKSHOP DEL CACIQUE
Un nuevo local, moderno y cosmopolita, con zona de barra y mesas altas, dinámico y excelente de trato y menú. Presenta una carta 
de cocina fusión y de mercado perfecta para compartir con amigos, familia o pareja. Entrantes fríos como la tierra de foie grass con 
jalea de rosas o calientes como el ravioli de gallina con salsa de trufa. Excelentes carnes como el lomo saltado, presa ibérica (no 
olvidemos que estamos en uno de los restaurantes del grupo Del Cacique, esto es sinónimo de excelencia en la parrilla) o del mar, 
recomendamos el pulpo asado, el ceviche o las zamburiñas. Una amplia selección de vinos que maridarán con tus platos favoritos y 
por supuesto postres de receta artesana. El Workshop del Cacique nos plantea un viaje gastronómico que te sorprenderá por su cocina 
fusión compartiendo sabores con la tradición de El Cacique.

Padre Damián, 21   |   Tel.: 910569041   |   www.delcacique.es
Horario: martes a domingo 12:30 - 0:30 (jueves, viernes y sábado hasta la 1:30). Lunes cerrado.

ZONA
Una excelente boutique de moda y complementos. La amabilidad y cercanía de Lola, su dueña, hacen de este local uno de los 
referentes en la Costa Fleming. Zona abrió sus puertas hace más de treinta años. Ha vestido y aconsejado a cientos de clientas con 
prendas exclusivas y complementos perfectos. En esta boutique podrás encontrar una selección de firmas de moda y complementos 
de diseñadores españoles y europeos. Alta calidad a muy buen precio, es una moda distinta y actual. Si quieres huir de los patrones de 
moda marcados por lo cotidiano esta es tu tienda!

Juan Ramón Jiménez, 37   |   Tel.: 913593707
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sábados 10:00 - 14:30

Algunos horarios comerciales pueden estar sujetos a cambios en función de la normativa en relación a la crisis sanitaria.
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¿Qué es Costa Fleming?

La Asociación de comerciantes Costa Fleming nace el 
4 julio de 2015 para dinamizar, proteger y poner en 
valor nuestro barrio, la zona comprendida entre la Pla-
za de Castilla, el estadio Santiago Bernabéu, el Paseo de 
la Castellana y la calle Padre Damián, dentro del Distrito 
de Chamartín, conocida desde los años 60 como la Costa 
Fleming.

Con el objetivo de dinamizar la economía local, perse-
guimos dos metas más concretas: por un lado, unificar y 
articular las bases necesarias para la creación y consolida-
ción de la Costa Fleming, dotándola de una estrategia 
común, una imagen corporativa, una revista propia 
y una plataforma web en la que los comerciantes y 
hosteleros del barrio puedan mostrar su identidad. Y, por 
otro lado, crear acciones concretas, eventos y cuantas 
actividades sean necesarias para buscar la implicación 
de los vecinos y los comercios en la mejora continua del 
barrio. Fomentar la cultura de la cooperación y reforzar los 
lazos dentro la comunidad. La principal meta de este pro-
yecto es, por tanto, vertebrar el barrio, dar a conocer sus 
comercios y atraer ideas emprendedoras que enriquez-
can el tejido social y económico de la zona.

¿Quiénes somos?

Somos vecinos del barrio. La Asociación Costa Fleming 
está formada por más de 60 comerciantes, pymes, 
empresarios, autónomos y hosteleros de la zona, em-
prendedores que puedes conocer al final de esta revista 
en la Guía de la Costa Fleming. 

¿Por qué lo hacemos?

Los comercios, tiendas y restaurantes del barrio no son 
solo lugares en los que adquirir bienes o servicios, sino 
que además dan vida a nuestras calles, actuando como 
intercambiadores relacionales, al tiempo que dinami-
zan los barrios al incentivar la economía, la movilidad y 
la propia convivencia. Es por ello que los barrios con 
comercios son espacios vivos, en los que apetece 
pasear, acudir al encuentro del otro, descubrir nuevas 
propuestas, mientras que los barrios sin comercios son 
espacios sin vida y más inseguros.Estos emprendedores 
son protagonistas de la recuperación del barrio y 
generadores de empleo estable y local.

¿A quién está destinado?

Este proyecto está destinado a las empresas de la zona, 
los vecinos y visitantes del barrio.

Destinatarios directos: Pequeño comercio, hostelería, 
restaurantes, bares, tiendas de moda y complementos, 
empresas de servicios, peluquerías, clínicas, estética, sa-
lud, academias, colegios, tiendas de regalos, papelerías, 
floristerías, estudios de diseño y publicidad, empresarios, 
autónomos y pymes.

Destinatarios indirectos: Vecinos del barrio, comunidades 
de propietarios, vecinos del distrito de Chamartín, perso-
nas que sin residir en el barrio consumen a diario en los 
establecimientos de la zona, personas que trabajan en las 
oficinas del bario. Es un proyecto abierto a todos los ma-
drileños, turistas y visitantes.

¿Qué objetivos tenemos?

Dinamizar, potenciar y consolidar las sinergias entre 
las empresas. Generar riqueza y fomentar la cultura de la 
cooperación. Dar identidad y “situar en el mapa” a la Costa 
Fleming como una nueva zona de Madrid, diferente, mo-
derna y atractiva.

�Proteger y poner en valor el comercio tradicional del 
barrio, así como atraer nuevas ideas emprendedoras que 
enriquezcan el tejido socioeconómico de la zona.

Reforzar las relaciones con las Administraciones Públi-
cas, en especial con el Ayuntamiento y la Comunidad de 
Madrid.
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¿Cómo funciona?

Podrán pertenecer a la Asociación cualquier persona, co-
merciante o empresario que tenga interés en el desarrollo 
de los fines de la Asociación. Los asociados tienen dere-
cho a participar de las actividades de la asociación, ejer-
cer derecho a voto, etc. Para pertenecer a la Asociación 
Costa Fleming es necesario estar al corriente de la cuota 
anual de socio, que incluye ficha de comercio en la web y 
revista Alexander, distintivo para la puerta, folletos infor-
mativos, material promocional y ejemplares de la Revista 
Alexander. Además pueden participar de los eventos, ac-
tividades y acciones que desarrollamos.

¿Qué hacemos?

La Costa Fleming no es solo una herramienta de promo-
ción del pequeño comercio, es un instrumento de mejora 
del barrio. Apoyamos el comercio local, desarrollamos 
acciones y eventos, editamos la Revista Alexander y 
fomentamos los lazos en la comunidad, promocionamos 
los comercios en nuestros canales dentro y fuera de la 
red, realizamos acciones para el vecindario como Paseos 
con vecinos, actividades culturales, Música en el Jardín, 
Debates, Cañas Urbanas, la Semana de los Vinos de 
Madrid, Dale Caña al Vecino, MasterFit Event, etc. 

Hemos aparecido en diferentes medios de comunica-
ción: TVE, en el diario El País, en las revistas Yorokobu, Pla-
cet, La Voz, Revista del Colegio de Arquitectos COAM, así 
como en varios medios online. Como decíamos, uno de 
nuestros objetivos es situar a la Costa Fleming en el mapa. 

Hemos conseguido que nuestro barrio esté incluido en 
www.madridcapitaldemoda.com, formando parte de 
los 15 destinos de compras más importantes de la ciudad. 
Otro objetivo es reforzar las relaciones con las Adminis- 
traciones Públicas, por eso nos reunimos periódicamente 
con la Junta de Distrito de Chamartín, Concejalía, Ayun- 
tamiento y el Área de Comercio y Emprendimiento de 
Madrid, Oficina de Economía Social, Reas Madrid,…Perte- 
necemos a los Foros Locales de Chamartín y las Mesas de 
Distrito, mantenemos relaciones con el tejido asociativo 
local, administraciones públicas, grupos políticos, fun- 
daciones y empresas privadas con los que mantenemos 
contactos para desarrollo de los objetivos que nos hemos 
marcado, siempre en la búsqueda constante de mejorar 
nuestro barrio. 

¿Te apuntas?

http://www.madridcapitaldemoda.com/bernabeu-costa-fleming/



