Contigo,
con todo™" .

f v |wu)w.conro.co

onf

Confa . -

-~

ISSN 2344-8725

a

No.24 julio - octubre de 2021

Hacia la reactivacion
economica en Caldas.

-0

LADO SuperSubsidio g)

LA

b




Tarifas desde $11.500

Seguin categoria de afiliacion.

Modalidad presencial en Manigales y
virtual en todo el departamento.

Ponte en contacto
312 536 3366 - 322 862 0573 - 8783111

Puntos integrales Versalles Plaga, Confa La 50,
Mall Plaga, Capitalia, Finanfuturo, San Marcel C«onfa gggi’ggb
0 en la sede de tu municipio O O ® @I confa.co Recreacion y cultura

..*...-‘

Cuida de ti y tu familia:

Te esperamos en el
Laboratorio de Confa Salud.
Siéntete confiado y seguro.

PCR: Prueba de hisopado.
* Antigeno: Prueba de hisopado.
* Anticuerpos IgG e IlgM SARS-CoV-2 (COVID—?

Prueba en sangre.

No requieres cita previa. Confa Sede San Marcel 1er piso
Visitanos de Lunes a viernes de 7:00 a.m. a 3:00 p.m.

y sabado de 7:00 a.m. a 1:00 p.m.
cDmE"e"m‘so

=S © 323 4917045 M <

0 O O | Lww.confa.co veposupersaud/) Con f (¢ i

Salud

VIGILADO Super




Hacia la
reactivacion
economica
en Caldas

250 4

Decdlogos para el ciudadano
;Cémo conuersar con una
persona mayor?

Tres mujeres que se certificaron
mas alld de las fronteras
Fortalecimiento del capital
educativo, un camino para
apalancar el progreso

Cursos de educacion

Historias... jTe veo bienl,
conectado con la educacién

Formacién artistica

EL Bosque, un lugar al que
siempre uas a querer regresar

BHBE B8 B R B

Yoga, bienestar para todos

Juan Eduardo Zuluaga Perna

Lo que nos deja el
2020 en hechos vitales:
menos nacimientos y
mds muertes

entrena en Confa

iPor qué es importante el
consumo de frutas y verduras?

Oferta de gimnasios en
municipios

Escuelas deportivas

Coragon saludable: Programa
de ejercicio fisico para la salud
cardiovascular

Sabias que...

Centro de Rehabilitacion
Funcional Confa Salud, tu vida

en movimiento

Derechos y deberes

istockphoto.com

Actividad fisica, entrena seguro,

Lug Verénica Marin Tangarife

y Coordinacion Periodistica
Adriana Ospina Ledn

Margarita Maria Maya Ortega
William Sudrez Zabala

Juan Gabriel Galviz Delgado
Sandra Ortega Ariza

Lina Betancur

Faber Herndndeg Ortiz

Diana Restrepo Arias

Andrey Yepes

LA PATRIA

» Confa Mayor
30 ' un aporteala
 calidad de vida

de la poblacién
mayor

Julio - octubre de 2021
Ano 8 Nimero 24

Teléfono: 878 3111



Hacia la
reactivacion

economica en Caldas

un ano bastante dificil para la

humanidad, generando impac-
tos negativos en términos de Lo so-
cial, lo econdémico y obuiamente en
temas de salud publica.

Es indudable que el ano 2020 fue

Manigales y Caldas no estuvieron
exentos de estas dificultades, pues
aun en la actualidad no hemos
podido restablecer totalmente el
numero de empleos con que contd-
bamos previo a la pandemia y adn
tenemos a media marcha servicios
como la hotelerfa, restaurantes, ser-
vicios educativos, etc.

A partir de ello, surgi¢ la necesidad
de unirnos desde la empresa priva-
da, las agremiaciones y los entes
gubernamentales en aras de resta-
blecer la economfa, reconstruir el
tejido social y sobre todo generar
una apuesta de ciudad y Depar-
tamento que permitiera no solo en
el mediano, sino en el largo plazo
mejorar las condiciones en diferen-
tes dmbitos a lo largo y ancho de
Caldas.

Asi, se han planteado importantes

meU/'sta Confa

iniciativas desde los planes de reac-
tivacion departamental y munici-
pales, como el apoyo al ecosistema
empresarial, proyectos de obras
publicas, renouvaciones de amobla-
mientos urbanos, la linea tres del
Cable Aéreo en Manizales, la PTAR
que permitird reducir la contamina-
cién de un afluente tan importante
como el Rfo Chinchind, Aerocafé,
la culminacién de un proyecto vial
tan importante para Caldas como
Pacifico Ill, el hermanamiento con
Antioquia para el mejoramiento de
carreteras y vias de acceso y comu-
nicacién, la Sede de la Universidad
de Caldas en La Dorada, la cons-
truccién del Parque Tecnoldgico en
Villamaria, la navegabilidad del
Rio Magdalena, entre otros muchos
hechos de crecimiento y reactiva-
cién que se vienen suscitando en
Caldas.

Todo lo anterior, no solo reactiva
la economia, sino que muy segu-
ramente nos dejard un muy buen
futuro para Caldas y sus munici-
pios, tanto desde la generacion de
empleo en el corto plago como en el
mejoramiento de la infraestructu-

ra, volviéndonos un departamento
mucho mds competitivo. No es Lo
mismo destinar recursos en progra-
mas de mitigacion social, que tam-
bién son necesarios, que invertir en
infraestructura, pues estas apues-
tas ademds de activar la economia
a corto plago, dejan una herencia
en infraestructura que hace que
nuestro Departamento sea mucho
mds competitivo y equitativo.

Cabe resaltar que en Caldas se han
generado importantes consensos
en términos de apuestas por el de-
sarrollo regional y al construir jun-
tos, muy seguramente mejorare-
mos las condiciones para hacer de
este bello departamento un mejor
lugar para vivir y con un buen futu-
ro para las nuevas generaciones C

L Juan
Eduardo
Cans Zuluaga
= Perna
Director



. COmMo
conversar

Recuerde que la indicacion
mas importante es proteger a
las personas mayores
manteniendo una distancia de
por lo menos 2 metros y
permitiendo que permanezcan
alsladas fisicamente. Esto no
quiere decir gue no puedan
comunicarse. Exploren canales
como las redes soclales o las
llamadas tefefGnicas.

La principal herramienta para
comunicamos con una
persona mayor es la
Comunicacion Asertiva.
Debemos expresar con daridad
lo que pensamos, sentimes o
necesitamos.

Buscar el entormno y el
momento adecuado para
hablar es importante para una
buena comunicacion. Pregunte
slempre a |la persona mayor si
estd dispuesta a hablar v 5i estd
en un lugar adecuado para
hacerio.

Mo debemos tratar a las
personas mayores como si
fueran nifos, sus opiniones y
sentimientos son valiosos y
deben ser tenidos en cuenta.

persona mayor?

SE Y TUKER  Menizales

con una

Se debe respetarla
privacidad y la autonomia de
la persona mayor. 5
manifiesta gue no estd
dispuesta a conversar o no
quiere responder alguna
pregunta, no se le debe
Insistir.

Mo dar respuestas que
discriminen a la persona por
su edad. Las conversaciones
no deben contribulr al
estigma de las personas
mayornes. Evitar respuestas
del tipo "dice eso porque estd
viejo" o "todas las personas
mayones son asl’.

Debemos tomar sus palabras
y sentimientos en serio,
recordar siempre qgue
estamos comunicdndonos
con olfa persona que merece
ser escuchada. No
menospreciaria. No
discriminarla por su edad. Mo
[imitar sus relaciones sociales.

Hable despacio, vocalizando
y establezca contacto visual
con la persona mayor. Evite
utilizar dichos o palabras que
le pueden ser ajenas,
Comuniguese con & v
esfuércese por hacerle flegar
el mensaje.

= CEDER

ekl T T VX 4

Me cuido activo

Confa LA

Para tener una buena
comunicacién es cruclal
tener empatia. La empatia
es la capacidad de las
personas para tender
puentes fuera de s mismas,
para Imaginar y sentir cdmo
es el mundo desde la
perspectiva de otra
persona, “ponerse en jos
zapatos del otro”.

El dlilogo es muy
Importante para las
personas mayones, Las
estimula cognitivamente,
contribuye a su salud
mental y las hace participes
de su entorno (sea la familia
o la comunidad). Busque
temas nuevos de los cuales
COMVErsar.

8 Pescociin
Soldarmmiogo
Concha

“Documento desarrollado en el programa Me Cuido Activo Manizales.

Revista Confa E’



Lo que nos deja
el 2020 en hechos

vitales: menos
nacimientos y
mas muertes

Faber Herndndegz Ortiz
Investigacion Social Confa

cada veg menor, y en esto Cal-

das es la region del pafs donde se
presentan los descensos mds fuertes
de nacimientos: mientras en el 2008
nacian 12.503 nifos, en el 2020 ese
numero se redujo a 7.919, casi cinco
mil ninos menos. EL ano anterior, en
municipios como Pensilvania, Neira
o0 Salamina, nacieron la mitad de ni-
fios que hace doce afos atrds.

EL nlmero de nifos que nacen es

iQué pudo haber originado esta
fuerte reduccién de nacimientos?. La
principal explicacién parece venir del
lado de la educacién de las mujeres.
Cada vez son mds las mujeres que
culminan sus estudios de bachille-
rato y contintian sus estudios, apla-
zando por unos anos la maternidad,
asf como la posibilidad de tener mads
de un hijo: en Caldas el nimero de
nacimientos de madres con estudios
técnicos subid 87%.

La reduccion de los nacimientos ha
traido cambios en la conformacién
de los hogares, ahora las familias
son menos numerosas. En el ano
2005, el censo de poblacién mostra-
ba que la mitad de los hogares te-
nian cuatro o mds personas; ya en el
2018, el ultimo censo, estos hogares
con cuatro o mds personas solo Lle-
gaba aser una tercera parte de todos
los hogares. Por el contrario, los ho-

meU/'sta Confa

gares de una persona o de dos per-
sonas han crecido sustancialmente
en los Ultimos anos. Se ha pasado
de familias donde lo habitual era
encontrar al papd, la mamd y dos o
mads hijos, a familias donde es mds
frecuente encontrar los dos padres
con un solo hijo, 0 codnyuges sin hijos,
0 madres viviendo con uno o dos hi-
jos o personas viviendo solas.

Ademds, la menor natalidad combi-
nada con una mayor esperanza de
vida ha Wlevado a que las personas
adultas mayores hayan crecido con-
siderablemente en los Ultimos afos,
siendo uno de los grupos de pobla-
cién mds numerosos. En esto la re-
gion también ocupa los primeros
lugares en el pais.

Confa no es ajena a esta realidad,
este panorama nos plantea retos im-
portantes en el diseno de seruicios y
beneficios para nuestras familias afi-
liadas. En ragdn de esto se entiende
el por qué la Caja ha decidido tener
como un foco especial de trabajo a
los adultos mayores.

De otra parte, durante el ano 2020
las muertes en Caldas presentaron
un aumento significativo con respec-
to al 2019, fallecieron alrededor de
700 personas mds que el ano ante-
rior, un aumento del 11%. Este alto
numero de decesos se explica bdsica-
mente por las muertes por Couvid-19
que en el departamento sumaron

casi 1.000 personas, 14% de todas
las muertes. De no haberse dado la
pandemia y las muertes por esta en-
fermedad, el nimero de fallecidos en
el departamento hubiese sido menor
que en el 2019.

Pero no fue la pandemia lo que causd
mds decesos en Caldas, el Couid-19
se ubica como la tercera causa de
mortalidad en el ano 2020. En primer
lugar siguen estando las enfermeda-
des del coragén, a ellas se deben la
muerte de 2.000 personas, el doble
que las muertes por Couvid-19. El se-
gundo grupo de enfermedades que
mds muertes causan son los tumo-
res malignos, cdncer, 1.300 personas
murieron por causa de ellos.

La mayoria de fallecimientos ocu-
rren en adultos mayores de 65 anos
Yy mas, de cada 100 muertes 65 esta-
ban en este rango de edad, 20 esta-
ban en el rango de 45 a 64 anos, solo
15 decesos correspondian a personas
menores de 45 anos.

Muchas de estas muertes pueden ser
evitables a través de la preuvencion,
lleuar un estilo de vida saludable:
realizar actividad fisica, tener una
alimentacién sana y trabgjar en la
salud mental y emocional.

Estas son ragones por las que Confa
tiene dentro de sus prioridades de tra-
bajo promover que los afiliados ten-
gan esos estilos de vida saludable €



La formacion profesional, puntal

importante para la reactivacion economica

III

Tres mujeres que se certificaron
mas alla de las fronteras

Cesante facilita que los usuarios
puedan reincorporarse al mundo
laboral o logren a través de sus apren-
dizajes generar una fuente de ingreso
a través del emprendimiento,

para ello busca de manera
permanente procesos formati-

vos acordes con las necesida-

des del sector productiuo,

El Mecanismo de Proteccion al

Su portafolio de formacion
incluye Instituciones de For-
macién para el Trabajo, Uni-
versidades de alta calidad en
la regién y de otros departa-
mentos como la Universidad
EAFIT, oferta de capacitacién
Inglés y formacion de cesantes
que por su necesidad y perfil
estudian con MIT, Tecnoldgico
de Monterrey, con el fin de ob-

tener una certificacién interna- Paola Henao

cional.

De este Ultimo tipo de forma-
cion, hicieron parte Diana Sal-
gado Escobar y Paula Tatiana
Henao Chica quienes realiza-
ron el Diplomado Desarrollo
de competencias Gerenciales,

Diana Salgado

La experiencia de Viviana, siendo la
Unica colombiana, se mouié entre el
conocer otras culturas, otras formas
de hacer, entender que México estd a
la vanguardia en todo Lo relacionado
con las estrategias de recursos
humanos y cémo las puede
aplicar hoy en lo que hace y

- el compartir con companeros

de empresas reconocidas en el
dmbito mundial, con quienes
pudo intercambiar ideas, cono-
cimientos y buenas prdcticas.
Ni la diferencia de horario le
bajé el ritmo a esta Adminis-
tradora de Empresas que hoy
se desempena como Gerente de
Taxi Seguro en la ciudad.

Por su parte Diana y Paula
Tatiana, compartieron grupo,
lo que les permitid estrechar
lazos importantes de amistad
y llegaron a reconocerse entre
el grupo de estudiantes. Diana
manifiesta que esta certifica-
cién es un regalo de la vidg,
el mismo que disfrutd minuto
a minuto. Esta Administradora
Financiera, rescata ademds de
los aprendizajes, la posibilidad

y Viviana Campino Valencia, viviana Campiiio de conectar con otras personas,

realizd Diplomado Adminis-
tracién Estratégica de Recursos Hu-
manos; todas profesionales de Mani-
zales, que en un momento de sus vidas
perdieron el empleo y que a traués del
Mecanismo de Proteccién al Cesante
encontraron una oportunidad para
fortalecer su perfil laboral.

Ellas coinciden en que esta certifica-
cion les permitié abrir sus mentes,
actualizar sus conocimientos, nuevas
prdcticas, tendencias, “fue una moder-
nigacién, como actualigar la version de
tu software” afirma Paola Tatiana.

otras culturas, y reconocer las
brechas que tenemos como pais en los
temas gerenciales y de administracion.

Paula Tatiana en medio de todas las
vivencias afirma que esta oportunidad
“llegd en el momento exacto, al estar
sin trabajo, con la esperanga baijita,
esta posibilidad me sacé y me mos-
tré6 que habia mds”. Manifiesta que
los companeros eran de mucho nivel
y exigencia, lo que la llevaba a siem-
pre dar mds. “Yo me comprometi con
el alma”. Paula es Administradora de
Empresas y hoy trabaja en la IPS Uni-

versidad de Caldas.

Este tipo de formacion se centra en el
desarrollo de competencias, incluidas
el desarrollo del ser, por lo que aporta
al mejoramiento de la calidad de vida
dadas las nuevas herramientas que
adquieren para su vida laboral, Diana
lo afirma en estas palabras: “valoro lo
que pasa con la posibilidad de estudiar,
porque aporto a la calidad de vida de
los mios, de mi entorno, porque desde
mi rol se mueven vidas, por eso yo debo
deuoluer este regalo a la vida misma”.

Estas tres mujeres, se puede decir que
“la sacaron del estadio” con estas cer-
tificaciones, agradecen a Confa por
haberles permitido, como lo dice Paula
“seguir confiando en nosotras, su mi-
sién de ayuda se hace real, lo digo por
experiencia mia y de otros, admiro a la
Caja, es de las empresas lindas que te-
nemos en Caldas”.

Y es que como Caja se estd en la vida
misma de las familias, Viviana afirma
que ha sido beneficiada siempre, hoy
con esta certificacién y antes con mu-
chos de los programas y seruicios de
Confa, en anos atrds hasta arbitro de
Torneo llegd a ser, asf que reconoce que
“en Confa hacen un trabajo de coragdn,
sobre todo desde lo humano y Lo ético,
esto dice mucho de las empresas. Ayu-
dan realmente, esto es auténtico, por
eso estaré agradecida siempre”.

Es asf como el Mecanismo de Protec-
cion al Cesante, impulsa a los cesan-
tes para que accedan a educacién de
clase mundial cumpliendo con el com-
promiso de cierre de brechas determi-
nadas en su proceso de orientacién la-
boral y de esta forma continuar siendo
su mejor opcién en el apoyo para la
blusqueda de empleo €

Revista ConfaB



Nuevas compel:encms laborales impulsan

Lla reactivacion economica.
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estudiantes del programa
1 8 Confamilias Solidarias reci-

bieron el titulo de técnicos
laborales en asistencia administra-
tiva y en belleza y cosmetologia en-
tregados por las Instituciones para el
Trabajo y el Desarrollo Humano ABS
y Fundacién Crugada Social en Mani-
zales.

Rocio Orogco Salagar, Jefe de Con-
familias Solidarias en Confa expli-
ca que “el propdsito de la Caja de
Compensacién Familiar de Caldas
es que las familias aumenten su ca-
pital educativo, esto les permite tener
mejores oportunidades laborales, por
vinculacién o cambio de cargo en sus
empresas o fuera de ellas, asi como
mejorar y/o apalancar sus ingresos;
lo que contribuye de manera impor-
tante a fortalecer las condiciones de
vida de la familia e incrementar su
estado de bienestar”.

Cada una de estas familias compro-

metidas con su propio progreso, re-
cibieron el titulo con agradecimiento

aﬂeu/sm Confa

Confamilias Solidarias es una
estrategia que busca desde
hace 14 anos focalizar, atender
y promovuer condiciones de
vida favorables para las
familias de menores ingresos
afiliadas a la Caja en el Depar-
tamento de Caldas, orientando
acciones para elevar niveles

de calidad de vida y desarrollo
humano y social.

y llenas de alegria, seguras de que
serdn mds oportunidades las que
vendrdn a sus uidas para continuar
creciendo. Asi lo afirma Eider Cortez
Arenas, Técnico en Asistencia Admi-
nistratiua, él hasta hoy no habia po-
dido adelantar un estudio técnico, por
eso siente que es un ejemplo para sus
hijas. Eider trabaja en Sumatec y los
conocimientos adquiridos le permiti-
rdn crecer en la empresa.

Ménica Tatiana Grisales Hoyos, Téc-
nico en Asistencia Administrativg,
afirma que fue una oportunidad de
continuar estudiando. Sabe que con
su estudio se abrirdn mds puertas en

miento del capltal
@Cl,@la‘nm unicamino para

apaltancaxiel’progreso

el dmbito laboral, y espera conseguir
empleo en Lo que estudio.

Segun la Jefe de Confamilias Soli-
darias, “para definir los estudios que
realizarén las familias se tiene en
cuenta cual es la demanda del mer-
cado laboral, informacién que nos
provee el Mecanismo de Proteccion al
Cesante de Confa, con ello, asegura-
mos la pertinencia de la oferta; poste-
riormente las familias se postulan a
los técnicos ofertados segun su perfil,
motivacién y competencias previa-
mente adquiridas. Finalmente para
la asignacién de las becas, sobre esta
postulacién Confamilias Solidarias
analiza el perfil de la familia, su po-
tencial para iniciar y finaligar el ciclo
formativo y las proyecciones que tie-
nen para tragar sus suenos de futuro”.

Esta es una oportunidad de creci-
miento que brinda Confa, segura de
que a través de la Educacién nuestras
familias beneficiarias se apropian de
su desarrollo mejorando su calidad
devida C




Ser parte de La reactivacion economica

también es buscar el crecimiento siempre

Del mundo de la confeccién a la asistencia administrativa. Suenos cumplidos.

“Metio las garras para lograrlo”

na mujer reservada, con tenaci-
l Idod para enfrentar los desafios
de la vida, la misma que le ha

puesto obstdculos que ella con ingenio
ha sabido sortear.

Valentina Tapasco Osorio es madre de
Samuel, esposa de Daniel Gargén, y
mamd perruna de Shachi. A esta joven
le brillan los ojos cuando habla de sus
proyectos a futuro y estd dispuesta a
asumir nuevos retos para continuar
creciendo.

Empez0 a trabajar a corta edad, en Bo-
gotd pasé por vender tintos en termos,
ropa en San Andresito, gasolina en
una estacién de servicios y finalmente,
con las ensenanzas de su madre llegd
a una empresa de confeccion.

Inicié rematando prendas, luego pasd
a la mdquina plana, fileteadora, y
después de un buen recorrido termind
confeccionando jeans completos. Entre
risas dice que le fue muy bien.

A pesar de ello decidié con su pareja
trasladarse a Manigales, afirma que
en la ciudad de las puertas abiertas “la
vida le sonri¢”.

Valentina hizgo parte del programa
Confamilias Solidarias de Confa, y
expresa “uno debe aprouechar todas
las oportunidades, en el grupo salian
cursos para aprender y yo solicitaba el
cupo para mi, asf avancé”. Estudié con-
tabilidad bdsica, hizo parte del grupo
gue entrenaron en emprendimiento y
luego, llegé el Técnico, “hice todo para
poder pasar, casi no me dan permiso
en la empresa, pero yo queria, era mi
sueno”, afirma. Asf, empegd a estudiar
Técnico en Asistencia Administrativa.

Motivada porque, como ella dice: “solo
era bachiller, operaria de confeccion;
primero trabajé en un taller collarin,
fileteadora, mdquina plana, aprendi
a manejar la flaximer de dos agujas,
encauchadora, donde era la operacion
mds dificil ahf estaba yo, me gusta
aprender y ocupar el tiempo en hacer
las cosas bien o mejorarlas, siempre he
sido muy dindmica”.

Cuando le preguntaban por sus estu-
dios, Valentina sonaba con decir que
era técnico, no solo nombrar su ba-
chiller, asi que puso todo el empenio,
trabajaba de 6:00 a.m a 12:00 m. En la
pandemia rotaron los turnos de 6:00
a.m. a 6:00 a.m, por la aglomeracion y
dice ella: “me tocd pedir permiso para
que me apoyaran”, estudié virtual los
dos médulos que hacian falta y des-
pués de tanto sacrificio salié a practica.

Cootransnorcaldas fue la empresa a
donde llegd, explica que era una acti-
vidad diferente, el mundo de las con-
fecciones es distinto, mds mujeres, la
mayoria bachilleres, es un trabajo que
debes desarrollar en silencio para que

te rinda. En esta nueuva experiencia en-
traban a jugar nueuvas herramientas,
nuevos compromisos, el manejo del
computador, horarios, el tiempo de al-
muerzo, el ambiente laboral. Y Valenti-
na, como toda una guerrera, dice que
“le metid Las garras”, no solo las ganas,
que normalmente tiene un practicante.

Empegz6 archivando, digitalizando do-
cumentos y sobre todo siendo muy
responsable con su labor, afirma que
muchas ueces sintié caer, eran muchos
cambios, “redactar un correo, para ha-
blar en publico ya debia ser mds técni-
ca, socializgar con otros, todos mis com-
paneros con sus titulos, y yo apenas
una practicante, pero mi esposo me
impulsé; asi que al finalizar la prdcti-
ca su jefe le hizo la pregunta mds es-
perada, sse ua a quedar, para empezar
a autorizar la vacante?. Valentina sin
pensarlo dos ueces dijo que sf, conven-
cida de que asi crecerfa mucho mds.

Se gradud con honores, pues no solo
recibié el titulo Asistencia Administra-
tiva, sino un reconocimiento por exce-
lente practica, se ilusiona al volver a
recordar el momento en el que dijeron
su nombre en el escenario, no sabia
que la iban a reconocer, “por eso cuan-
do me tomaron la foto se la mandé a
mi jefe para agradecerle por tanto”.

Esta mujer, como tantas en Colombig,
se la mete toda a sus proyectos, dedi-
cada, berraca, constante, sin miedo al
cambio y con ganas de crecer, tiene en
mente seguir estudiando y ascender a
auxiliar de sistemas, aprender otros te-
mas relacionados con la ragdn de ser
de su empresa y ademds comprar su
casa propia. Como quien dice, seguird
metiendo las garras para progresar C

Revista Confan



Confa Créditos
o

||\|'|'E|) MATRICULAS ABIERTAS G‘ana

istiruro Tecnico rpueanvoe DESCUENTO PARA AFILIADOS A CONFA.
Emanada por 1a Secrtaria d Edueation bepariamental e cadas | PIENSA EN TU FUTURO, ESTUDIA EN INTED ! Contigo, con todo

EMASISTEMAS INFORMATICOS EIE§  PRIMERA INFANCIA

CONTABILIDAD Y FINANZAS g (EnfocEEEEnRégirﬁgmggiional)

FITTAUXILIAR ADMINISTRATIVO SECRETARIADO EJECUTIVO

PROGRAMAS DE UN SEMESTRE

EVEINFORMATICA EMPRESARIAL E1E3 £\ b AMENTOS CONTABLES BB INGLES PARA NINOS

|

INGLES DISENO GRAFICO  EM INFORMATICA PARA NINOS

%Cra 9 # 9-14 piso 2 +840-3454 1311-340-9539

<y intedchinchina@gmail.com |7 www.facebook.com/INTEDCHINCHINA
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* Cuenta de ahorros de Bancolombia Nro 623-382698-09 / Cuenta corriente de Dauvivienda Nro 84569999356
* Realizga el pago a nombre de Caja de Compensacién Familiar de Caldas Confa. Nit 890806490-5
* Enuia el comprobante de pago al correo electrénico educacion@confa.co

* Correo electrénico: educacion@confa.co

* Chat web: www.confa.co

* Centro de informacién al cliente: 878 34 30 opcion 5

* Confa sede de La 50: Carrera 25 Calle 50 esquina. Tel. 1318 - 1322
* Celulares: 311 355 7137 - 311 350 8884

* Centro Empresarial Capitalia: Cra 23 # 63 - 39

* Centro Comercial Mall Plaga: Avenida Kevin Angel

* Finanfuturo: Calle 20 # 21-17



Una Certificacién Internacional cua-
lifica tu perfil y te abre puertas al
mercado laboral Nacional e Interna-
cional.

En Confa orientamos procesos de cali-
dad mundial, es por ello que te puedes
formar para presentar los exdamenes

de certificacion internacional en ThD-
EPC Ethical Pentester Certified (Segu-
ridad informdtica), Microsoft Office
Specialist (Excel Core y Excel Expert).

Actualmente todos se orientan de ma-
nera virtual, con un alto porcentaje
de aprendizaje sincrénico a través de

Microsoft Excel Core.

- 25 horas
Microsoft Excel Expert.
Ethical Pentester Certified (Hacking Etico) 48 horas

Area Informatica: agrega valor a tu perfil profesional

clases en vivo, seguimiento y acom-
panamiento permanente por parte
del docente.

Ademds, en el 2021 continuamos tra-
bajando en nuevas aliangas para que
pronto te puedas preparar en otras
tecnologfas.

Elige tu curso virtual

Microsoft Excel Introduccion

Microsoft Excel Intermedio

by — 40 horas
* “ ©  Microsoft Excel Macros
o ' Taller practico de fundamentos de programacion
Area de Mercadeo y Ventas: a la vanguardia con
tendencias para que siempre aportes valor a lo que haces
48 horas

- &? Excelencia en Servicio al Cliente

73 ®

-...t:qF1r

Area Administrativa: entendiendo la organizacién desde adentro podrds
desarrollar propuestas orientadas al logro de los objetivos organizgacionales.

Gestion del talento humano

| 40 horas




Area Contable: ideal para quienes proyectan crecer en el mundo de las finangas

-

Contabilidad Basica
— P 48 horas
Auxiliar de Nomina
Gestion de Costos y Presupuestos
— —— - 40 horas
Administracion Financiera

h

Con el interés de ofrecer espa-
cios de formacion para Los nifios
entre los 8 y 11 anos y con ello
favorecer el fortalecimiento de
competencias aplicables en la
vida diaria, Confa abri6 el curso
de Robética para nifios.

En este curso aprenden progra-
macién basada en bloques, a
través de instrucciones que se
transforman en acciones que el
robot realiza en un simulador.
De esta manera los participan-
tes fortalecen conocimientos,
conocen nuevos lenguajes y de-
sarrollan el pensamiento Légico
y matemdtico.

Habilidades que

se desarrollan:

» Conocimientos para la resolu-
ciéon de problemas.

* Creatividad, curiosidad e ima-
ginacién para crear instruc-
ciones sencillas utiligando el
simulador.

* Nuevas formas de aprendizaje
fortaleciendo el pensamiento
critico.

* Desarrollo del pensamiento L6-
gico-matemdtica.

Duracion: 25 horas de clase en
vivo
Ponte en contacto: 310 200 6989

L\
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y aprende mientras te diviertes.

Entendiendo que la virtualidad llegd para quedarse y que el desarro-
llo de competencias en este campo se hace cada vez mds necesario,
desarrollamos el curso G Suite para empresas, encaminado desarro-
llar destrezas tecnoldgicas en los equipos de trabajo y con ello apor-
tar al productividad, a la transformacién digital y la competitividad.

Metodologia 100% aprendizaje sincrénico a traués de clases en vivo.
Seguimiento y acompanamiento permanente por parte del docente.

Curso por niveles de 2 hasta 12 horas.

confa.co



Convenio Centro Colombo Americano

Los afiliados y sus beneficiarios pueden acceder a la
oferta de inglés con descuentos de acuerdo con su
categorfa de carné: inglés para ninos de 7 a 12 anos,
jouenes de 13 a 16 afos, y adultos desde los 17 anos.
El Centro Colombo Americano es un Centro Cultural
Binacional donde los estudiantes viven la experiencia
de aprender el idioma Inglés inmersos en la cultura
americana. Este centro ofrece ademds a sus estudiantes,
recursos de vanguardia para el aprendizaje de este idioma:
Biblioteca bilingtie ‘John F. Kennedy' (La Uinica en la ciudad,
abierta al publico en general), programacion cultural
permanente, clubes extracurriculares sin costo adicional,
talleres Make, y asesorfa para estudios en los Estados
Unidos desde su Oficina Certificada - Education USA.

Las matriculas se realigan directamente en el Centro
Colombo Americano.

Direccion:
Sede Estrella: Carrera 24B No. 61A — 50
Sede Fundadores: Nivel 4 C.C. Fundadores

Teléfonos: 88115 25 - 300 339 0827

Carreras
Técnicas

Laboral por competencias en:

@ Inglés A1-A2-B1-B2
J @ Auxiliar de Enfermeria
L @ Asistencia Integral a la Infancia
@ Asistencia Integral al Adulto Mayor
@ Animacion, Recreacion y Deporte
@ Auxiliar de Instalacion,
Mantenimiento y Reparacion
de Sistemas de Telecomunicaciones
@ Saneamiento Ambiental
@ Operario Agricola

-1+ Vacacionales

Horarios: Lunes a viernes de 10:00 am a 12:00pm o de 3:00pm a 5:00pm
Fecha de Inicio: 14 de junio | Fecha de finalizacién: 2 de julio

-MATERIAL INCLUIDO-

www.globalword.edu.co

Universidad Santo Tomas

Vigilado Mineducacién Snies 1704
Educacion abierta y a distancia en Manizgales

Carreras Profesionales Modalidad Abierta y a
Distancia Facultad de Ciencias y Tecnologias

Administracion SNIES
Administracion Ambiental

y de los Recursos Naturales: 4674
Administracion de Empresas: 1082
Ingenieria

Construccién en Arquitectura e Ingenierfa: 4400
Ingenierfa en Informdtica: 52595
Ingenieria en Logfstica y Operaciones: 105774
Zootecnia: 53097

Carreras Profesionales Modalidad Abierta
y a Distancia Facultad de Educacion

Licenciatura en Biologia: 105858
Licenciatura en Educacién Infantil: 105776
Licenciatura en Educacién Religiosa: 106034
Licenciatura en Lenguas Extranjeras Inglés: 51648
Licenciatura en Teologia: 54059
Licenciatura en Tecnologia e Informdtica: 105777

Programa con Acreditacion de Alta Calidad

Maestrias
Maestria en Diddctica: 105393
Maestria en Educacién: 19996

Maestria en Gestién y Evaluacion Educativa: 106755
Programa con Acreditacion de Alta Calidad
Beneficio: 10% de descuento para afiliados y sus

beneficiarios.
Direccion: Auenida Paralela Cra 25 N° 56- 04
Teléfono: 88120 10 — 881 24 94 — 317 428 4463

wwuw.ustadistancia.edu.co

Ley de Transparencia y del Derecho de Acceso a La Informacion Publica

La Caja de Compensacion Familiar de Cal-  diferentes medios, bajo los principios de  tacién, normas, informes, descripcion de
das, Confa, en cumplimiento delaLey 1712 transparencia, eficacia, calidad, gratui-  servicios, formas de atencién al cliente,
de 2014 de Transparencia y del Derecho de  dad, responsabilidad e inclusion. En virtud ~ formatos y formularios para el uso de ser-
Acceso a la Informacién Publica, garantiza  de lo anterior, en la pdgina web confa.co  vicios. Exceptuado la informacién que es
el acceso a esta informacién a través de  se encuentra publicada la la reglamen-  clasificada y reservada de la Corporacion.



Abrié su coragdn para
dar a conocer, cémo
él lo afirmo,

“mi pasado y mi
presente”. EL fue

e ) =3 agente de uiajes

por 24 anos, sin
embargo, la pan-

demia llevd a que la
empresa cancelara su contrato, desde
eso, Juan Carlos, decidié emprender,
proyecto que lo tiene concentrados de
dfay denoche.

Juan Carlos realizd con Confa el curso
de Competencias Transuersales, mani-
fiesta que ingresd “porque he conocido
de la calidad en la capacitacién que
Confa brinda, una companera me reco-
mendd que acudiera en este tiempo de
estar cesante y aprovechard para ca-
pacitarse y arrancar con estos nuevos
proyectos”.

"El curso para mi fue un vuelco total
de mi vida, porque a través de todo el
conocimiento que recibimos Yy el cari-
no y amor que le puso la docente, nos
ayudd a despertar a voluernos a sentir
vivos, a entrar en las entranas del de-
sarrollo personal, las relaciones inter-
personales, valorarnos y aprender a
valorar” afirma.

Los cursos de Confa son virtuales, y
Juan Carlos frente a esto piensa que la
virtualidad ya es algo con lo que tene-
mos que vivir, “de pronto no sentimos
al otro cerca fisicamente, pero de la
manera que lo hace Confa, el acompa-
namiento permanente, se siente cerca,
nunca sientes que estds solo haciendo
el curso”.

“Recomiendo este curso totalmente, yo
venia tratando de salir auante y este
fue el punto para hacerlo totalmente”,
finaliza Juan Carlos.

L

Trabaja en un depo-
sito  de medica-
mentos Y realizd
el Curso de Intro-
duccion al Excel.
Ella  manifiesta
que fue muy pro-
ductivo porqgue en
la vida diaria se mane-

ja lo bdsico del programa, y alli “pude
despejar dudas, aprender cosas que
puedo aplicar.”

Afirma que el profesor realizaba activi-
dades para aplicar los conocimientos,
retroalimentaba, asf era mds sencillo
aprender.

Al principio Sandra estuvo en apuros,
pues no tenia el equipo de computo
adecuado, “pero el docente me tenia
paciencia y me explicaba segun la ver-
sién de mi excel.

“Me aportd para la vida, porque todo
lo que uno aprenda todos los dias es
ganancia, yo los recomiendo, por su
calidad humana siempre”

Es Técnico comercial,
desempleada hace
un ano, su ultimo
trabagjo fue como
asesora comercial
administrativa de
seguros,  llevaba
cerca de 4 anos, pero
por la pandemia sus-

pendieron el contrato.

Con Confa hice cursos por el beneficio
para personas cesantes, entre ellos,
Gestion Humana, “me parecié muy
bueno el curso, yo me he desempena-
do en este campo, he sido lider y jefe de
gestion humana, me encanta el ser hu-

mano, me encanta averiguar, escudri-
nar el por qué las personas no encuen-
tran soluciones a sus problema”.

Ella sintié que podia ser un buen apo-
Yo para sus companeros, quienes la
buscaban para consultarle diferentes
temas.

Adriana afirma que el profesor fue muy
bueno, usaba diferentes metodologias,
videos, cartilla experiencia de trabajo.

Adriana dice que “le tenia pavor a la
virtualidad, pero yo soy dada al cam-
bio” hoy considera que la plataforma
es excelente, “parece que estuviéramos
detdatd”

Desde el municipio de
Anserma se conectd
dia tras dia al curso
|_ de Excelencia en el
Servicio al Clien-
te. A pesar de la
distancia ella afir-
ma que le fue muy
bien, “la metodologia,
el horario se acoplé a mis necesidades,
siempre nos preguntaron por Las facili-
dades, tuvimos un excelente docente,
la forma como explicaba hacia que los
aprendizajes se quedardn presentes”.

Leidy manifiesta que los aprendigajes
sirven para la vida laboral y personal,
“porgue fue muy profundo lo que nos
ensefnaron, para mi él es un maestro,
porque ensena Yy se preocupa porque
uno aprenda”.

“Yo recomiendo el curso, las clases son
muy amenas, siempre buscan la for-
ma de explicar paso a paso, tenemos
acompanamiento total y eso facilita
el acceso. Me gustaria seguir toman-
do cursos de Confa porque quedé muy
contenta” C



Reactivacion también es volver a lo que nos gusta,
en las instituciones donde siempre aprendemos.

CLASES DE
INSTRUMENTOS 7

Modalidad virtual
y presencial

. 317 657 2588

Batuta\e/

FUNDACION BATUTA CALDAS

Matricldlate en

Ciclos de 10 clases - una semanal

Bebés artistas
Pintacuentos Clases presenciales y virtuales

Pintura infantil, juvenil c o Conf
y adultos. onvenio Confa

Iniciacién musical Categorias Ay B
Iniciacién instrumental Programa Familias Solidarias
Guitarra actstica y Fuerzas Militares
Organeta

Violin

Técnica vocal infantil,
juvenil y adultos.
Fotografia

&< corporafaelpombo@gmail.com
® @ corafaclpombo @ 3217775348



Matriculas abiertas ) Tarifas subsidiadas.

«Dangas folclérica -« Dibujo  * Fotografia.
*Ballet

Conoce mds en confa.co

* Guitarra

Chavenio con

-ARTES PLASTICAS INFANIL

-ARTES PLASTICAS VIRTUAL
-DIBUJD Y PINTURA ADULTOS
-DIBUJO Y PINTURA JUVENIL
-TALLA EN MADERA k4

y TARIFA SUBSIDIADA PARA AFILIADDS CONFA B
V;.\ CATEGORIAA Y B

Q. 315 580 8934 311 300 BO73 - Lalle 54 #23-103 £l trianqulo

dla 463 6OGE 314 616 6384 Calle 45 # EE-EE'
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CLASES DE BAILE Y FORMACION ARTISTICA

PACO TRIMESTRAL POR 16 CLATET
BE 1 MORA ¥ 10 MINUTOS CADA UNA
PARA UN TOTAL DE 74 HORAS DE PAILY Lf e |

ESTIMULACION TEMPRANA
PARA LA DANZA
(NINOT 2 Y T ANOS)

RITMOY LATINDY
EIPECIALIITAY EN TALTA
BACHATA
TALTA CHOKE
RITMOS
ARCENTINOGS

DANTA
ApApE

Youl[ED)
o) F1 &

Cll 54 & 23-147
Cel 317 3238662
314 81348417

WMAGUSI

.\ Corpradiin para vl apuro pedagda e
l"“ \ ¥ terapedution para el rifo espacial

Buenas noticias

Confa realigd alianga con la Corporacién Magu-
si para brindar a los beneficiarios en condicion de
discapacidad, alternativas de fortalecimiento en los
procesos sensoperceptivos, cognitivos, comunicati-
vos Yy del movimiento:

Rehabilitacién Integral.
Taller de percusidn.
Musicoterapia.

Taller de arte.
Animacién a la danga.

En los talleres artisticos las personas en situacion
de discapacidad interactiian con sus pares, alcan-
zan aprendizajes, aumentan la autoestima y suplen
necesidades fisicas, psiquicas, sociales, y cognitiuas.

Inscripcién mensual. Tarifa subsidiada.
Ponte en contacto: 896 16 25

corporacionmagusi@hotmail.com

PROGRAMA DE EXTENSION EN ARTES PLASTICAS

e
SUBSIDIO PARA AFILIADOS CATEGORIAS A Y B EN CURSOS SEMESTRALES EN

DIBUIO Y PINTURA
INFANTIL Y JUVENIL

* PINTURA AL OLEO
. / BASICD Y H'MNZADO

" DIBUIO BASICO
PARA ADULTOS

SEDE : BELLAS ARTES
HORARIOS: '

TALLA
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A través de las jornadas de vacunacién Confa Salud
lleua proteccién a los municipios, entendiendo que
vacunarse es un acto de amor propio y por los demds
que favorece la buena salud.

Ten en cuenta estas fechas:

Chinchina: agosto 4. 8:30 a.m. a 12:00 m.
Aguadas: agosto 19.10:00 a.m. a 12:00 m.
Pacora: agosto 19. 3:00 p.m. a 5:00 p.m.
Salamina: agosto 20. 9:00 a.m. a 12:00 m.
Arangagu: agosto 20. 2:00 p.m. a 4:00 p.m.
Solicita tus vacunas para la gonas centro y norte:

Aguadas y Pdcora: 321 739 2464

Salamina y Arangagu: 314 890 1999

Filadelfia: 321 604 8729

Neira: 311 377 4789

Chinchina: 314 890 1996 - 314 823 6717

Para los municipios de Aguadas, Pdcora, Aranzazu,
Filadelfia, Neira, confirmaremos telefénicamente el
lugar y el horario.

En estas Jornadas de Vacunacion se aplican aquellas
vacunas que no cubre el Plan Ampliado de Inmuniza-
cion, PAI: Vacuna contra la Meningitis, Virus del Papi-
loma Humano, Neumococo, Herpes Zéster entre otras.

*Sujeto a demanda de vacunas, se confirma el lugar dias previos
alajornada.

A N

Los trabajadores afiliados a la Caja de Compensa-
cién en Caldas pueden acceder a las diferentes mo-
dalidades de créditos desde el municipio en el que
viven, sin necesidad de hacer trdmites en Manizales,
una opcién que les permite hacer realidad los pro-
yectos y metas pendientes.

Ponte en contacto:
Sede de Confa de tu municipio o con la asesora que
corresponda.

Buscando acercar los beneficios de la Caja de Com-
pensacién a todos los afiliados y dar a conocer la
manera como se accede a ellos, Confa realiga la in-
duccidn de seruvicios en empresas de manera virtual
o presencial de acuerdo al aforo permitido y a las in-
dicaciones de la empresa.

Se utiliga una metodologia lidica, dindmica y aser-
tiva, que facilite la entrega de la informacién y agre-
gue valor a los trabajadores.

Solicita la induccién de seruvicios en los municipios:

Chinchind, Villamaria, Palestina, Neira, Filadelfig,
Arangazu, Salamina, Aguadas y Pdcora.

Revista Comfaiﬂ
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Pensando facilitar el acceso de nuestros afiliados y
sus familias en los municipios de Aguadas, Pdcora
y municipios aledanos, a alternativas de descanso y
sano esparcimiento, abrimos el conuenio con el Ho-
tel Campestre Paraiso Tropical.

Este lugar ubicado a 5 kildmetros de la cabecera mu-
nicipal de Aguadas, invita al descanso, al contacto
con la naturalega y a vivir una experiencia diferente
en medio del paisaje Aguadeno.

La tarifa de hospedaje en temporada baja para afi-
liados a Confa es de $56.000 por persona. (Incluye
parqueadero, piscina y desayuno)

Descuento para el acceso a la piscina $6.000 por per-
sona.

Hag tu reserva: 315 804 9355

La Biblioteca D|g|toL de Confa acompana el proceso
de animacién a la lectura en las Instituciones Educa-
tivas del alto oriente caldense, a través de encuen-
tros virtuales dirigidos por Los profesionales del drea.

Ellos, con actividades dirigidas, se encargan de abrir
el maravilloso mundo de los libros a estudiantes des-
de preescolar hasta once a traués de sus pantallas,
narrando historias, llevando a los ninos y jovenes a
mundos desconocidos, permitiéndoles plasmar en
papel eso que suenan, eso que imaginan, facilitando-
les la expresién oral y corporal, lo que se ue reflejado
en el fortalecimiento de competencias lectoras fun-
damentales para la calidad educativa.

iJuégatela por el bienestar de tu empresa!
11 Juegos Deportivos Empresariales de La Dorada

Con el objetivo de crear
espacios de integracion
y aprovechamiento del
tiempo libre para empre-
sarios, comerciantes y
empleados de las empre-
sas de La Dorada Caldas,
entorno a la actividad
recreativa y deportiva, y
al tiempo fortalecer los
hdbitos de vida saluda-
ble en los trabajadores,
se realizan los 11 Juegos
Deportivos Empresaria-
les de La Dorada.

13 disciplinas - Ajedrez

deportivas - Billar

individuales - Billar Pool
ogrupales, < Fitbol 8

en las cuales - Microfutbol
participan - Minitejo
afiliadoso - Rana

particulares:

* Tenis De Campo
« Tenis De Mesa

» Voleibol

» Baloncesto

* Baile Recreativo
* Reto en bici i

De esta forma la Caja de Compensa-
cién Familiar de Caldas aporta al bien-
estar de los trabajadores y por ende al
mejoramiento de su calidad de vida.

mﬂeu/sta Confa



Convuenios Confa Sede La Dorada

La poblacion afiliada y beneficiaria del subsidio familiar podra acceder a los

a®y
. ®

Universicdad MNaci m-at
Abierta v & Dstancia

Universidad Nacional
abierta y a distancia. UNAD.

15% de descuento en matricula
para los programas de:

Pregrado: Programas técnicos y
profesionales.

Posgrado: Especializaciones y
Maestrias.

Educacion continuada: Diplomados
Formacién en lengua extranjera.

- Cursos
en linea
Conecta
Empleo .

Cursos gratuitos

iElige el tuyo!

+ TIC Familia

+ Metodologias dgiles

+ Wordpress

+ Habilidades para el empleo
+ Programacion Java Script
+ Growth Hacking

+ Andlitica Web

+ Diseno Web Html + CSS

+ Marketing Digital

en la era Digital

Certificate en inglés
Tarifas preferenciales para
afiliados Confa

313592 4229

+ Diseno de Videojuegos
+ Emprendimiento Social
+ Comunicacién y Colaboracién

+ Creacidn de Contenidos
Digitales — Entorno Educativo

siguientes descuentos.

Institucion Técnica y
Tecnologica de Colombia ITTC

Técnico Laboral: Operador multiple
de maquinaria pesada con énfasis
en manejo de personal.

20% de descuento para afiliados a
Confa a partir del inicio del curso.
Teléfono: 313 536 9301

Cra 13 # 10B - 84. Barrio Egipciaca
junto al Colegio Nuevo Mundo.

Palitéenico

5 e Caincana

DentiStar

20% de descuento en procedimien-
tos y tratamientos odontolégicos en
todas las sedes: La Dorada, Mariqui-
ta, Puerto Boyacd, Puerto Berrio y
Doradal.

Calle 10 No. 3-58.

51 L:
San José @ o sm0s44

("

Ponbe en conbocts

CinilEn

Imscripclanes ¢ mq.ﬂrhdﬁ Frcmu .'-‘nbalu

jAprende
frances'

Manigales

Soluciones Empresariales Panda S.A.S

En los diferentes niveles de curso de trabajo
en alturas ofrecen una tarifa especial para la
poblacion afiliada Confa.

Tarifos subsidiodas
para afiliodos
o Confa.

Tedtjore y whatsopp: J03BEATE

Confa [ ==
i, con ok ’
Revista ConfaiEI
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Reactivacion econémica también es
abrir Las puertas al turismo.

al que siempre uas a
querer regresar

legar al Centro Recreacional El
LBosque en Pensiluania es darse

el gusto de disfrutar de los paisa-
jes maravillosos de la tierra calden-
se, los contrastes de colores verdes
con el marco del cielo al fondo, la
topografia de la regién y esa sensa-
cién que solo da el contacto con la
naturalega.

En medio de las montanas, el olor a
madera y el sonido tranquilo del rio,
encuentras el Centro Recreacional EL
Bosque, un lugar que invita a abra-
zar la pag y tranquilidad que solo
dan el vaivén de los drboles y el es-
quivo agul del cielo, oculto entre la
neblina propia del sector y que pone
el toque mdgico a este lugar.

Este lugar cuenta con cabanas
construidas en pino y ladrillo farol,
chimenea, espa-
cios conforta-
bles y como- |
dos que llevan
al recogimien-
to. Un lago de
pesca adorna

Reuvista Confa - Recreacién y Cultura

el sitio que en conjunto
con el alojamiento nada
tiene que envidiarle a un
chalet suigo, es por ello
que con su encanto logra
que los visitantes se des-
conecten de la rutina, se
recarguen de energfa y lle-
nen el alma de alegria.

Cuenta con atractivos como:

* Lago de pesca

* Cabalgata y caminata ecoldgicas
* Sendero

e Canchas multiples

* Zona de fogata

* Juegos para ninos

* Casa de munecas

* Juegos de mesa

EL Bosque estd
cerca al casco
. urbano lo que
facilita a sus visi-
tantes “escapar-
se” al pueblo,

tomarse un buen café en el marco
del Parque, el mismo que ofrecen
con casco de limén y servido en loga
de Café de Colombia, tan autéctono
como el mismo vino del Monasterio
de la Visitacién. Un sitio lleno de la
magia cafetera, sus costumbres y
tradiciones, el olor a cafecito hecho
en aguadepanela, a arepa de maiz
recién asada, a frijoles con chicha-
rrén de siete escalas, trucha con
patacon verde o sancocho de pollo
campesino.

Quienes visitan EL Bosque y el muni-
cipio se lleuan en el coragén su esta-
dia y con ello siempre que lo recuer-
dan quieren volver €

Confa, Contigo, con todo



( Yoga )

Bienestar para todos

Lina Betancur
Profesora de Yoga Confa

tro amoroso con nosotros mis-

MOS, es un espacio que nos co-
necta con una mirada desde lo mds
profundo, permitiéndonos fluir en la
vida a través del amor, cada moui-
miento de sanacién nos impulsa a
abrir los ojos del coragén para reco-
nocernos Yy amarnos sin juggarnos,
para escucharnos sin culpas, para
amar sin apegos, para hablar con
mayor compasion, para seruir des-
de el coragdn, en pocas palabras,
para amar y ser amados.

Lo prdctica de Yoga es un encuen-

Existen muchas clases, formas y
prdcticas de yoga, pero su esencia
es una sola; “el encuentro con la uni-
dad y la entrega total de lo que soy”.

Practicar
yoga es .. .
un camino
de transfor-
macién de todo
nuestro ser; desde
la parte fisica produce
cambios que se reflejan en
nuestra  salud, aprendemos
a conectarnos desde el amor
con cada una de las partes

de nuestro cuerpo; desde ¢ I =13
nuestro interior y la divi- _?__
.-“""" :

iz
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nidad que habita en nosotros, esta
prdctica nos permite abrirnos a toda
la infinidad y grandega del universo;
aprendemos el autocuidado, desde
un amor verdadero hacia nosotros
mismos que se extiende a Los otros y
hacia todo cuanto nos rodea.

La meditacion y relajacién también
hacen parte de la prdctica de yoga
Yy son ideales para el bienestar in-
tegral. Alivian, calman la mente, el
cuerpo y el alma. Meditar es un es-
tado de obseruacion plena, permite
encontrar pag y la armonia que a
veces se ven dfectadas por tantos
cambios y la relajacién esla entre-
ga total de lo que soy.

Estas prdcticas, nos ensefian a es-
cucharnos, a soltar el pasado, ape-
gos y emociones para lograr asf
un caminar mas fluido, luminoso y
amoroso,

.. asi mis-
L. mo, nos
g invitan
a trascender
desde nuestra cons-
ciencia, nos ensena la
importancia del autocui-
dado a traués de la sutileza
de cada mouimiento. Yoga
nos permite interiorizgar y
conectarnos con nosotros
mismos, respetando nuestro

Beneficios:

*Nos conecta con nuestra pag
interior.

* Disminuye y/o libera los niveles
de estrés.

* Favorece el bienestar fisico y
mental.

* Produce alegrfa.

« Disciplina nuestra mente.

*Aumenta la flexibilidad inde-
pendiente de la edad y/o estado
fisico.

* Facilita la concentracién.

* Desarrolla nuestra capacidad
intuitiva.

* Estimula los érganos internos.

* Limpia y desintoxica.

* Da claridad mental.

¢ Disminuye y/o libera dolores
crénicos.

« Fortalece el sistema nervioso.

* Mejora la flexibilidad, equilibrio
y coordinacion.

* Disminuye los problemas de in-
somnio.

* Proporciona mds confianza y es-
tabilidad fisica.

« Fortalece el sistema inmune. Etc.

“Practicar yoga nos conecta
con la dulzura, nos invita

a mirarnos con el alma, a
escucharnos con el corazgon y
abragarnos desde el amor”.

\y/

cuerpo Yy sintiéndonos uno solo con
el cielo, con la tierra, con el sol, con
la luna y con todo Lo que nos rodea.

Yoga es bienestar para todos, se
puede practicar a cualquier edad
y en cualquier momento de la vida
(ninos, jéuenes, adultos y mayores)
basta con disponer nuestro coragén
y dejarnos llevar por el llamado
que nos hace el alma de reconec-
tarnos con el presente, con
nosotros mismos y con el
maestro interior que
nos habita €
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Actividad fisica,
entrena seguro, entrefa en Confa

Centro de Acondicionamiento
Fisico CAPF. Versalles Plaza:

‘Aiios Vitales: programa para
personas mayores de 60 anos

Lunes a viernes 6:00 a.m. a 9:00 p.m., jornada con-
tinua. Sdbado 8:00 a.m. a 2:00 p.m. Domingo &:00
a.m. a12:00 m.

- Readaptacién fisica: 10:00 a.m. a 5:00 p.m. Jor-
nada continua

* Zumba: Viernes 7:00 p.m.

* Plan estudiantil: 6:00 a.m. a 9:00 p.m. Jornada
continua y sdbado 8:00 a.m. a 2:00 p.m. Domingo

8:00 a.m. a12:00 m.

Programas especiales

+ Acondicionamiento fisico, gimnasio: (unes a vier-
nes 9:00 a.m. - 10:00 a.m. - 11:00 a.m. Modalidad
Presencial. Martes y jueves 2:00 p.m a 3:00 p.m.
Servicio Manizales. Modalidad Virtual: lunes, miér-
coles y viernes de 9:00 a.m a 10:00 a.m. Aplica para
todo el Departamento.

* Baile: Viernes de 10:00 a.m. y 11:00 a.m.

* Yoga: presencial Manigales y virtual para el de-
partamento. Martes a viernes, una hora semanal
desde las 7:00 a.m, 8:00 a.m, 9:00 a.m, 10:00 a.m,
11:00 a.m.

- Natacién para mayores: programa semestral en
el Bosque Popular EL Prado, piscina con calefac-
cion. Envejecer Bien, programa multidimensional
con enfoque psicolégico y social: 9:00 a.m. a 12:00
m. y 2:00 p.m, 3:00 p.m, 4:00 p.m.

* Yoga presencial

Yoga mayores de 15 afos: miércoles 6:30 p.m. a 7:30
p.m. y viernes 6:00 p.m. a 7:00 p.m.

Yoga Kids: sdbado 11:00 a.m.

* Yoga virtual (en todo el departamento)

Yoga: martes 6:00 p.m. a 7:00 p.m. Jueves 7:00 p.m.
a 8:00 p.m.

Yoga Kids en todo el departamento: Sdbado 9:30
a.m. a 10:30 a.m.

Clase al parque

w
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- Actividad fisica dirigida al aire libre Centro Re-
creacional Santagueda: Clase de baile, aerébicos,
pilates, yoga y mds. Tarifas desde $9.000 de acuer-
do ala categoria de carné. Horario: jueves 4:00 p.m.

+ Actividad fisica al aire libre en La Asuncién:
miércoles, viernes, sdbado 8:00 a.m

- Chinchind: Body Building: martes y jueves, 6:00
p.m.y 7:00 p.m.

w




Sandra Milena Ortega Ariza
Nutricionista

Mundial de la Salud, las frutas

Yy verduras son componentes
esenciales de una dieta saludable y
un consumo diario suficiente podria
contribuir a la prevencion de enfer-
medades importantes. De ellas de-
bemos consumir un minimo de 400
gramos, es decir, 5 porciones apro-
ximadamente cada dia. En general,
se calcula que cada afo podrian
salvarse 1,7 millones de vidas si se
aumentara lo suficiente el consumo
de frutas y verduras.

De acuerdo con la Organigacion

EL comité técnico de las guias alimen-
tarias para la poblacién colombiana
invita a comer mds alimentos frescos
y menos alimentos procesados in-
dustrialmente, ya que estos pueden
contener aglcares, sodio y grasa ana-
didos, que los hacen poco saludables.
Asi mismo, consumir los alimentos
que se producen y preparan en nues-
tras regiones y que hacen parte de
nuestra cultura, especialmente cuan-
do estdn en cosecha y se pueden ob-
tener o comprar a mejor precio.

Nuestro pais ofrece una gran uarie-
dad de frutas y verduras a lo largo
del ano y en todos las regiones. En
Caldas aunque el sector de la agri-
cultura estd representado principal-
mente por cultivos de café, en al-
gunos sectores se producen citricos
como naranja, mandarina y limén
que son una buena fuente de vita-
mina C y algunas verduras como za-
nahoria, repollo, habichuela, arveja,
pimentdn, lechuga, acelga, pepino,
cebolla.

iCuales son los principales
nutrientes contenidos en las
frutas y las verduras?

Las frutas y verduras son fuente de
vitaminas A, C y K ademds aportan
minerales como magnesio, potasio,
hierro no heminico.

Vitamina C

La vitamina C mejora la resistencia
del organismo contra las infecciones
aumentando las defensas, ayuda a la
cicatrigacién de las heridas y a la ab-
sorcion del hierro de origen vegetal.
Guayaba, Citricos, Mango, tomate
de drbol, Papaya, fresas, brocoli, re-
pollo, tomate,

Vitamina A

La vitamina A mantiene la buena vi-
sién, ayuda a la salud de la piel, tam-
bién a la integridad de las mucosas y
aumenta las defensas del organismo.
Tomate de drbol, mango, papaya,
mandarina, maracuyd, uchuua, za-
nahoria, ahuyama, repollo, pimen-
tén, vegetales de color verde oscuro
COmMO espinacas, acelgas, berros.

Vitamina K

Es imprescindible en el proceso de
coagulacién de la sangre, para eui-
tar hemorragias. También estd es-
trechamente relacionada con el pro-
ceso de formacion y desarrollo de
los huesos. Hortalizgas de hoja verde
como coles, espinaca, acelga, lechu-
ga y verduras como brécoli.

¢Como incrementar el
consumo de frutas y

verduras?
Las frutas y verduras son muy ver-
sdtiles, debido a que pueden comer-

se al natural, en trogos, en jugos,
batidos, cocidas, combinadas en
ensaladas.

Algunos consejos para incrementar
SU CONSUMO:

* Consume al menos cinco (5) por-
ciones de frutas y verduras al dia:
una o dos al desayuno. Una por-
cién de fruta entera a media ma-
nana. Una ensalada o verdura co-
cida para acompanar el almuerzo.
Una fruta a media tarde y/o una
ensalada o verdura para acom-
panar la cena, como parte de una
alimentacién fraccionada y salu-
dable.

Incluye frutas y verduras en las
loncheras o algos, ya sea del cole-
gio, universidad o la oficina.

Entre las comidas principales,
consume frutas o verduras, evita
los productos de alimentos proce-
sados.

Aprende a preparar ensaladas
Wlamativas y agradables con ver-
duras para fomentar el hdbito de
comerlas.

Prefiere frutas y verduras frescas.
Coloca frutas y verduras listas
para consumir en todos los lugares
donde se desarrolle tu vida diaria.
Prefiere las verduras crudas. Si las
cocinas, haglo por el menor tiem-
po posible, segun el tipo de prepa-
racion para evitar que pierdan sus
nutrientes.

Corta las frutas y verduras en for-
mas creativas para hacerlas mds
provocativas al consumo €

Referencia: Guias alimentarias basadas en
alimentos para la poblacién colombiana .

Reuvista Confa E’



Marca la diferencia, vive la actividad fisica
Convenios en 9 municipios de Caldas, tarifas subsidiadas

Centro de
Acondicionamiento Fisico

Anserma

Servicios: Entrenamiento semipersonalizado funcio-
nal, programa de hipertrofia, programa de reduccién de
peso, programa de activacién y mantenimiento fisico.
Horarios de atencion: Lunes a viernes 5:30 a.m a
11:30 a.m y 3:00 p.m a 9:30 p.m. Sdbado 8:00 a.m a
12:00 m. Agenda tu entrenamiento con anticipacién
Matriculas: Carrera 5#22-32 Avenida del Libertador
Teléfonos: 321 576 2469 - 318 362 4757

Subsidio para categorfa A y B y tarifa preferencial
para categoria C

Gym Body Building

L ¥oma ; _.‘égql.-r | ﬁ
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Chinchina y Villamaria

Servicios: Gimnasio con clases grupales de Step,
Rumba, Cardio Box, Funcional, TRX, GAP y Spinning,
zona cardiovascular y gona musculacion.
Chinchind: Calle 11# 8-50 Parque Bolivar

Teléfono: 320 782 2959

Horarios: Lunes a viernes 5:30 a.m. a 12:00 p.m. - 2:00
p.m a 9:00 p.m. Sdbado 7:00 a.m a 12:00 p.m, domingo y
festivos 9:00 a.m a 12:00 p.m.

Villamaria: Cra 6 #7-30

Teléfonos: 890 75 55 - 320 638 4532

Horarios: Lunes a viernes 5:00 a.m a 12:00 m. - 2:30
p.m a 9:00 p.m. Sébado 7:00 a.m a 12:00 p.m. Domin-
go y festivos 8:00 a.m a 12:00 p.m.

Subsidio para categoria A y B y tarifa preferencial
para categorfa C
www.gymbodybuilding.co

gﬂeuista Confa

EL Gym Salud y Figura

La Dorada

Servicios: Acondicionamiento fisico, pesas, cardio y
asesorias

Horarios: lunes a viernes 6:00 a.m a 10:00 a.m y
4:00 p.m a 9:00p.m. Sdbado 8:00 a.m a 12:00 m. y
festivos 9:00 a.m a 12:00 m.

Matriculas: Carrera 6 # 1-14 Avenida Los Estudiantes
Teléfonos: 313 628 6957 Yy 300 526 2394

Subsidio para categorfas A y B

Salamina

Servicios: Entrenamiento funcional, Entrenamiento
HIIT, Entrenamiento en suspensién (TRX), entrena-
miento HIT box, Reduccién de peso, Aumento o re-
duccion de medidas corporales, Acondicionamiento
fisico y Coaching de salud y bienestar.

Horarios: Lunes a Viernes de 5:30 a.m. a 12:00 p.m. y
03:00 p.m. a 08:00 p.m

Agenda tu entrenamiento con anticipacion.
Matriculas: Parque principal Planta baja del Club
Chamberi Calle 5 # 6-66

Teléfonos: 312 746 0465

Subsidio para categorfa A y B

* Mayor informacion sobre el portafolio de gimnasios
en municipios:

878 31 11 ext. 1422 - andrea.valencia@confa.co

* Sobre el CAPF Smartfit:

878 31 11 ext. 1140 - franciaelena.gomez@confa.co
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Servicios: Entrenamiento de musculacion semiperso-
nalizado. Entrenamiento funcional semipersonalizado.
Valoraciones antropométricas. Planes de alimentacion.
Horarios de atencion: Lunes a viernes 5:00 am a
11:00 a.m y 3:00 p.m a 9:00 p.m.

Matriculas: Carrera 7#11- 51

Teléfonos: 321 461 4062

Subsidio para categoria A y B
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Servicios: Cardio, mdquinas de musculacion y gim-
nasia dirigida, entenamiento funcional y urbano.
Matriculas: Cra 9 No. 9-07

Horarios de atencion: Lunes a viernes 6:00 a.m. a 12:00
m. y 3:00 p.m. a 9:00 p.m. Sabados 8:00 a.m a 12:30 p.m.
Con reserua previa de horario para el entrenamiento.
Teléfono: 315 662 0671 - 312 887 3201

Subsidio para categoria A y B y tarifa preferencial
categorfa C

¢ Servicios: Entrenamiento funcional,
&, entrenamiento de fuerga y clases di-
¥ rigidas.
Matriculas: Calle 7 #7-61
Horarios de atencion: Lunes a uviernes
de 6:00 a.m. a 10:00 a.m. y de 4:00 p.m a 8:00 p.m.
Teléfono: 312 894 1431
Subsidio para categoria A y B

smart
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Sede: Avenida Keuin Angel entre calles 56 y 57 G, piso
3, Centro Comercial Mall Plaga. La Carola
Servicios: Los beneficios del conuenio incluyen:
Acceso ilimitado a todo el CAF: zona fuerza, cardio,
peso libre, funcional, etc.
Servicios médico deportivos
Clases grupales
Profesores de planta
APP méuil gratuita

Adicionalmente, los afiliados y beneficiarios no paga-
rdn cuotas deinscripcion, ni de mantenimiento anual.
Horarios: L unes a jueves 5:00 a.m a 10:00 p.m. Viernes
5:00 a.m a 9:00 p.m. Sdbado 7:00 a.m a 5:00 p.m. Do-
mingo 8:00 a.m. a 5:00 p.m

Matriculas: La inscripcion se realiga a través de confa.co

Servicios: Entrenamiento semipersonalizado. Maqui-
nas, cardio y entrenamiento funcional. Los afiliados
y beneficiarios tienen derecho a 12 sesiones en el mes.
Sede: Calle 12 No. 6-19 piso 2 Au. 7 Agosto

Horarios: Lunes a viernes de 5:00 a.m.a 12:00 m. y de
2:30 p.m. a 9:00 p.m.

Teléfonos: 312 749 1386

Subsidio para categorfa A y B

Revista Com[aa
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Programa de tenis de campo semestral (20 sesiones)
para todas las edades, las clases son orientadas en
las canchas de la Liga caldense de tenis.

* El programa incluye el préstamo de raqueta para el en-
trenamiento.

Servicio: Tenis de Campo

Matricula: Hasta agotar cupos

Direccion de matriculas: Cra 25 No.62-70 Unidad
deportiva Palogrande - Liga Caldense de tenis de
campo

Teléfonos: 310 455 9150 - 304 422 5821

Direccion de matriculas:

Cra 59 A No. 23 A - 41 Barrio La Estrella, diagonal al
parqueadero de Unitécnica.

Matriculas: hasta agotar cupos

Teléfonos: 318 607 6072 - 311 364 5765

Pagina Web: Lyww.manizalesfc.co

manizgalesfc

@ manizalesfutbolclub

© MANIZALESFC #manizalesfutbolclub

mﬂeuista Confa

Servicio: Escuela de patinaje formativa donde el de-
portista aprende la técnica del patinaje en las moda-
lidades de: hockey, carreras y artistico.

Lugar: Unidad Deportiva Palogrande - Patinédromo
Matriculas: Hasta agotar cupos

Horario Atencién: Lunes a viernes de 1:00p.m. a
6:00p.m. Sdbado de 8:00a.m. a 12:00m.

Direccion de matriculas: Unidad deportiva Palo-
grande - Patinédromo

Teléfonos: 313 645 8948

PENSI[VANIA
Futbo| Club &"

Servicios: Entrenamiento deportivo para ninas, ni-
fios y adolescentes en Ftbol.

Sede de inscripcion: Calle 6 # 5 - 23 Sector colegio
Matriculas: Hasta agotar cupos

Teléfono: 311 647 0237



Sedes: Salamina, Pdcora, Filadelfia, Arangazu Yy

Aguadas

Servicios: Natacion, Futbol, Baloncesto y Karate

Matriculas: Hasta agotar cupos

Lugar de matriculas: Segin el municipio

Persona de Contacto: Andrea Lépez Gomeg
Teléfono: 312 602 9872

OLYMPICUS

Servicios: uoleibol, tenis de mesa, baloncesto y pa-
tingje.

Matriculas: hasta agotar cupos

Lugar de matriculas: seg(n el municipio

Persona de Contacto: Oscar Jaime Rivera

Teléfono: 311 354 2665

E Y M

ODY

UILDING

Servicio: natacion

Matriculas: hasta agotar cupos

Direccion de matricula: Calle 11 # 8-50 Parque Bolivar
Teléfono: 320 782 2959

Servicio: Entrenamiento deportivo con énfasis en
fatbol, dirigido a ninos y jéuvenes hasta los 18 anos,
en diferentes procesos: sensibiligacion, iniciacion, for-
macion y fundamentacion deportiva.

Horarios: sabado y domingo se trabajan dos grupos
de 8:00 a.m. - 10:00a.m. y 10:00a.m. - 12:00m.
Matriculas: desde el 1 de julio hasta agotar cupos
Sede de inscripcion: oficina Confa Manganares
Teléfonos: 314 890 5626 - 321 701 4515

olicita tu cita en el
i 8783430 opcion 1.

Los servicios de citologia
sin biopsia.

En Confa Salud encuentra
o citologia bajo colposcopia con 0

VIGILADO SuperSubsidio &)

. Eugenos tenemos:
« Tecnologia de punta
« Profesionales especializados.

Contigo,
con todo

Confa

Salud
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Corazon Saludable:

Programa de ejercicio fisico

para la salud cardiovascular

Wiliam Andrés Sudreg Zabala
Docente Centro de Acondicionamiento
y Preparacion Fisica Confa

riesgo cardiovascular como la

probabilidad que tiene una perso-
na de sufrir enfermedades que afectan
a las arterias del coragén y del resto
del organismo, principalmente el cere-
bro, Los rinones y Los miembros inferio-
res dentro de un determinado plago de
tiempo y esto depende del nimero de
factores de riesgo que estén presentes
en un individuo. Los factores de riesgo
se clasifican en dos grandes grupos:

EL Texas Heart Institute refiere el

Factores modificables: Asociados al
estilo de vida y/o enfermedades:

* Presion arterial alta

* Colesterol total elevado

* Pre- diabetes

* Sobrepeso y Obesidad

* Tabaquismo

* Sedentarismo

* Abuso en el consumo de alcohol.

* Ansiedad y estrés

Factores No modificables:
* Edad

* Sexo

* Raga

* Antecedentes familiares

Las Secretarias de Salud de Caldas
y de Manigales han establecido de
acuerdo con multiples estudios que:
“La enfermedad cardiovascular ex-
presada como hipertensién arterial y
la diabetes, son causa de muerte por
infarto agudo de miocardio, ataque
cerebrouascular u otras, y constituyen
las primeras causas de muerte en el
departamento.”

Ragén por la cual un estilo de vida
fisicamente activo, ya sea en el tiem-
po laboral o libre, va asociado a una

E Revista Confa - Salud

disminucién de la frecuencia y la mor-
talidad de las Enfermedades Cerebro-
vasculares. Segun las recomendacio-
nes de la Organizacién Mundial de
la Salud, realizar 150 minutos de ejer-
cicio semanalmente genera un factor
de proteccién y favorece los hdbitos y
estilos de vida saludable.

En respuesta a esta necesidad Confa
ofrece el programa de intervencion
Corazdn saludable, basado en el ejer-
cicio fisico para la salud cardiovascu-
lar, dirigido a las personas saludables,
en riesgo y con riesgo, dentro de la red
de servicio cardiovascular. EL principal
objetivo es propiciar cambios en los
estilos de vida de la poblacién y man-
tener a las personas saludables.

Involucra el trabajo cardiopulmonar,
fortalecimiento muscular, coordina-
cion, flexibilidad, equilibrio, fuerza
resistencia, todo ello mediante la eje-
cucion de un plan integral de ejercicio
fisico para la salud. Estd orientado

por un equipo multidisciplinario, que
cuenta con especialistas en esta dreq,
médico deportélogo, especialista en
rehabilitacién cardiovascular, fisiote-
rapeuta, licenciado en educacion fisi-
ca, nutricionista, coaching, entre otros.

El programa se basa en los pilares de
educacién en hdbitos y estilos de vida
saludable

* Educacion en estilos de vida saluda-
bles en actividad fisica.

* Educacion en estilos de vida saluda-
bles, nutricién.

* Efectos nocivos y abandono del ta-
baco.

* Educacion en factores de riesgo car-
diovascular y aplicacién del tamiza-
je de deteccién.

Incluye:

* Valoracién inicial y final.

* Prescripcion y recomendaciones del
ejercicio.

* Sesiones grupales.

e Duracion 45 minutos ejercicio; re-
gistro y monitorizacién de tensién
arterial, pulsaciones, saturacion de
oxigeno en la sangre, empleando
tecnologia de punta.

* Disponibilidad: 2 y 3 veces por sema-
na dependiendo del grupo de inter-
vencion.

* Protocolos de intervencién para: hi-
pertension arterial, diabetes, sobre-
peso, obesidad, cardiopatias.

Lugar: Centro de Rehabilitacién Fun-
cional, Confa sede San Marcel, 4to
piso. Lunes a uviernes de 7:00 a.m a
12:00 m.

Inscribete
878 3111 Ext 1339 - 312 536 3366

*http://manigalessalud.net/tag/cardiovasculares/



Sabias que...
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Juan Gabriel Galveg Delgado
Docente Centro de Acondicionamiento
y Preparacion Fisica Confa

Con la prdctica regular de actividad
fisica (AF) el cuerpo se vuelue mds
activo y al estar mds activo se es
menos propenso a padecer enferme-
dades, nuestro sistema inmune se
fortalece gracias a las bondades del
ejercicio y de unos buenos hdbitos
como; dormir bien, alimentarse bien
e hidratarse entre otros .

Obtienes grandes beneficios cuan-
do programas una actividad fisica
regular, lo recomendado es que en
edad adulta de los 18 a los 64 anos
sumes a la semana como minimo
150 a 200 minutos de ejercicio mo-
derado o 75 minutos de ejercicio
intenso, que puede estar dividido a
la semana entre 3 a 4 dias, nunca
pensar en realizar este tiempo en un
fin de semana, esto podria terminar
afectando tu salud.

La Organizgacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) asegura que cualquier
cantidad de actividad fisica es me-
jor que nada, y, en nuestro centro de
Acondicionamiento y Preparacion
Fisica (CAPF) puedes encontrar una
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opcién entre muchas para mover tu
cuerpo.

Nuestro servicio estd pensado en
casi toda la poblacién de la ciudad,
poder acompanar es nuestra prio-
ridad, brindar bienestar a traués de
diferentes actividades es la respon-
sabilidad que tenemos y queremos
compartirles  actividades como;
yoga kids, yoga mayores de 15,
yoga mayores de 50, baile recreati-
vo para mayores, natacién mayo-
res, programa para mayores, clases
al parque, zonas de entrenamiento
a partir de los 12 anos en; sala de
entrenamiento cardio, sala de forta-
lecimiento muscular de acuerdo al
objetivo, salén de clases dirigidas,
programa de readaptacién fisica
para personas con patologias, pro-
grama de coragdn saludable.

Fidelizar y acompanarte en la acti-
vidad fisica que elijas es el principal
objetivo, ensenarte es nuestra gran
misién y generar aprendizaje el prin-
cipal reto. El ejercicio es para toda
la vida, por ello la importancia de
compartir conocimientos y buenos
hdbitos, entrenar de forma inteligen-
te para la vida, no para el momento,
y mucho menos para quedar bien,
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Cuerpo
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desgastarse no es el fin, lWevar el
cuerpo a fatigas exageradas menos,
solo trae consigo lesiones y dolen-
cias que pueden afectarte.

Activar tu cuerpo, es activar tu vida,
tu mente y tu espfritu, nunca es
tarde para iniciar un programa de
Actividad Fisica, no importa en qué
condiciones estés, lo importante es
empegar, existen tres tipos de enfer-
medades consideradas de mayor
importancia que pueden afectarnos
en cualquier momento, las cardio-
vasculares, pulmonares y metabd-
licas, y si eres sedentario ellas no
dudardn en aparecer.

2Y, qué pasa si alguna o uarias enfer-
medades ya estdn instaladas en mi
cuerpo? la respuesta serfa muy sen-
cilla, es el momento de iniciar, con
mayor ragén, un programa de acti-
vidad fisica que favoregca y ayude
a disminuir los sintomas asociados
a estas enfermedades, todo, siempre
con el acompanamiento de profe-
sionales idéneos Yy expertos en acti-
vidad fisica.

OMS; “Directrices de la OMS sobre

actividad fisica y hdbitos sedenta-
rios de un vistago”. 2020 C
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onfa en su direccionamiento
Cestrotégico al 2025, se propone

ser “una organizacién innoua-
dora y sostenible, reconocida por el
impacto que genera en la calidad de
vida y en el desarrollo social de la
region”, en este sentido, en su foco de
calidad de vida y desarrollo social,
plantea como uno de sus objetivos
“asegurar la vivencia de la vejez de
forma activa, auténoma y social-
mente participativa de la poblacién
afiliada y beneficiaria”.

iCudndo se empieza a enuejecer?...
es la pregunta que se hacen Las per-
sonas en algin momento de la vida
y la respuesta es tan simple como
la misma vida, “desde el momento
de la gestacién”, asi lo definen los
tedricos cuando se refieren a este
concepto. La Organizacién Mundial
de La Salud, OMS y las Naciones
Unidas declaran el 2020 al 2030
como el decenio del enuejecimiento
saludable que se define como: “el
proceso de desarrollar y mantener
la capacidad funcional que permite
el bienestar en la vejez.”

El departamento de Caldas actual-
mente se encuentra en un proceso
de transicién demogrdfica y espe-
cialmente su capital, segin datos
del DANE-2018 Manigales presen-
té un indice de enuejecimiento del
78.1%, el cual se define como la re-
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-Programa Envejecer Bien.
=Programa Vivir®
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de vida de la

poblacion mayor

lacién entre la cantidad de personas
mayores de 65 anos Yy la cantidad
de menores de 15 anos.

En cuanto a lo
que corresponde
a la poblacién,
el 12,5% es ma-
yor de 65 anos, y
aproximadamen-
te 10 mil son ma-
yores de 80 anos.
Frente a las condi-
ciones de salud se
ha evidenciado,
por perfil epide-
mioldgico, que un
gran ndmero de
personas mayo-
res sufren enfer-
medades de base
especialmente
cardiovasculares
las cuales se aso-

'@+ )2] (0 cian directamente

e e al sedentarismo

y los malos hdbitos de vida, permi-
tiendo llegar a consecuencias como
la dependencia y la discapacidad;
afectando la calidad de vida, auto-
nomia y participacion social.

Es por ello que la Caja de Compen-
sacion Familiar de Caldas, a través
de las Gerencias de Salud, Servicios
Sociales y del Subsidio y como res-
puesta a esta necesidad en la ciu-
dad y el departamento estructuran
la linea de trabajo Confa Mayor, la
cual tiene como propdsito contribuir
a mejorar el bienestar y a la calidad
de vida de las personas en proceso
de enuejecimiento y en la etapa de
la vejeg, basado en un modelo de
atencién e intervencién multidimen-
sional con un enfoque biopsicoso-
cial y un abanico de oportunidades
y soluciones que no solo se enfocan
en temas de salud y recreacion, si no
que van mds alld, abordando pro-
cesos de educacién, participacion e
inclusién, experiencias generaciona-



bable que comiencen a tener dificul-
tades para el desarrollo de las acti-
vidades normales de la vida diaria y
por lo tanto se vueluan “dependien-
tes” del apoyo que puedan recibir de
los demds. (Floreg et al 2019).

EL programa Vivir tiene el objetivo
de promouver un enuejecimiento sa-
ludable en personas mayores de 60
anos en adelante en condicién de
dependencia funcional, cuenta con
un amplio portafolio de seruicios
domiciliarios en geriatria, fisiotera-
pia y psicologia, utilizando todos los
protocolos de bioseguridad.

A las personas que ingresan
al programa se les realiza
una caracterizacion en el
marco de la geriatria con
un enfoque desde la preven-
" cion y la promocion, pos-
“=% teriormente se desarrolla
el plan de interuencion en
4= salud ffsica y mental acom-
¢\ panado por encuentros
virtuales para la familia en
temas relacionados con el
cuidado buscando que el
cuidar se conuierta en un
arte.

les y optimizacion para la capacidad
funcional.

En este marco se impulsan os pro-
gramas de atencidn Enuejecer bien y
Viuir, que buscan el fortalecimiento
fisico, mental y social y la asisten-
cia y acompanamiento en casa. El
diseno y ejecucién de estos progra-
mas prevén su impacto en las posi-
bilidades de vivir mds y en mejores
condiciones.

Programa Vivir, atencion a
La dependencia funcional
domiciliaria

Se ha considerado que a mayor
edad, existe una reduccion progresi-
va de las capacidades fisicas y men-
tales, y un aumento del riesgo de
contraer enfermedades (OMS 2015).
Consecuentemente, a medida que
las personas enuejecen, es mds pro-

Para cumplir los obje-
tivos y generar un impacto en la
salud fisica y mental se requiere
un compromiso por parte del par-
ticipante y su familia recibiendo el
equipo de trabajo durante tres (3)
meses, dos (2) veces por semana,
durante 50 minutos. Es importante
anotar que si los afiliados a Confa
0 beneficiarios categorias A o B que
tengan 75 anos en adelante, recibi-
rdn subsidio en seruvicios de un 75%
de la tarifa mensual para categoria
A yun 60% para la categorfa
B asf podran matri-
cularse y disfrutar
de este servicio.

EL programa estd
sujeto a condiciones
antes de realigar el
pago. Para realizar el
proceso de matricula,
comunicate con la
linea Vivir de Confa
Salud 310 236 1764

Envejecer bien

Es un programa presencial que bus-
ca el fortalecimiento fisico, mental y
social de la poblacién mayor, mejo-
rando su capacidad funcional, cog-
nitiva y psicosocial. Una interven-
cién integral en sesiones uivenciales
y talleres experienciales en el Centro
de Acondicionamiento y Prepara-
cion Fisica Versalles Plaga, a través
de un equipo multidisciplinario.

EL Programa inicia con una evalua-
cién integral multidimensional rea-
lizada por expertos seguida de una
interuencién en las tres dimensiones
fisicas, psicologicas y sociales que le
permitan potenciar sus habilidades
y lentificar el deterioro funcional
prevdlente en la etapa de la vejez.

Cabe anotar que desde hace varios
anos en la Caja existe Anos Vitales,
programa de atencién de mayores,
independientes, quienes participan
en actividades de acondiciona-
miento cardiovascular y muscular,
clases grupales de baile, aerdbica,
circuitos, charlas formatiuas, sesio-
nes de mente y cuerpo, yoga pilates,
estiramientos y natacién, encami-
nados a aportar al envejecimiento
activo y saludable.

Es asi como en Confa pensamos en
la importancia de vivir saludable-
mente y en este sentido Enuejecer
Bien, de esta forma aportamos al
bienestar y por ende al mejoramien-
to de la calidad de vida de nuestras
familias €




Centro de Rehabilitacion Funcional Confa Salud
Tu vida en movimiento

tro de Rehabilitaciéon de Confa

Salud, con el proposito de en-
contrar soluciones en rehabilitacién
confiables y oportunas que generen
impacto en la funcionalidad, la cali-
dad de vida y el reintegro social de
las personas.

Recientemente se abrio el Cen-

Segtn Angel Laban Castro Castro,
Profesional de Programas de Salud
en Confa, el Centro de Rehabilita-
cién Funcional dirige sus soluciones
a toda la poblacién adulta y mayor
que tengan alguna deficiencia o Li-
mitacién en la actividad y restric-
cién en la participacion.

Nuestras soluciones en

rehabilitacion son:

« Cardiovascular

e Pulmonar

* Neuroldgica ( Neurorehabilitacién)

* Vestibular

« Musculoesqguelética.

* Rehabilitacién integral post couid
19.

Es asi como a traués de un modelo
de rehabilitacion centrado en la per-
sona se realiza una evaluacion para
detectar las necesidades, y de alli se

redirige a la solucién que requiere;
este proceso necesita el compromiso
del 100% del paciente y asi generar el
impacto en su salud fisica y mental.

Tecnologia de punta

en la atencion

Confa es pionero en Colombia en el
uso del software Lode Cardiac Re-
hab Manager, tecnologia que a tra-
vés de telemetria analiza el impacto
en rehabilitacién cardiovascular.
La solucién completa consta del
software LCRM, intuitivo y fdcil de
usar, un transmisor portdtil de ECG
muy compacto y ergdémetros fiables
incluidos protocolos de interuencion
basados en la euvidencia cientifi-
ca, proximamente nuestro sistema
LOBE serd utilizado en nuestros pa-
cientes que ingresan al centro de
rehabilitacion funcional y a nuestro
programa de Rehabilitacién integral
post-couid-19.

Asf mismo cuenta con la Dyna-
tron Smartac unidad de traccién
eléctrica que ha reuvolucionado el
tratamiento del dolor de espalda
mediante la combinacién de los be-
neficios de la traccién y la terapia
de lug. Unidad que permite mejorar

los trastornos musculoesqueléticos
y neuromusculares de espalda alta
media y alta.

La Caja proyecta un crecimiento y
desarrollo continuado del Centro
contando cada veg con mds y ma-
yor tecnologia de punta, buscando
ser referente en la ciudad y el eje ca-
fetero.

EL Centro de Rehabilitacién Funcio-
nal se encuentra ubicado en Confa
sede San Marcel, piso 4to.

Horario:

Lunes a viernes: 8:00 a.m. a 12:00 m.
Yy 2:00 p.m. a 6:00 p.m

Sdbado de 8:00 a.m. a 12:00 m.

Martes y jueues : 2:00 pm a 6:00 pm
se realizan evaluaciones de ingreso
a cada una de las soluciones pro-
puestas.

Solicita tu cita:
874 86 80 ext 2505 - 2723.
878 3430 opcién 1




O » » O » r O
m o 2|0 Zz2 zZ2 »
Z/c 20 0 »
m Z2 O »nw O O v
- 0O =2 _m O
O/l z o m
Z >» o|>» O m
m
O O w >

o » O

- O »w|>» O

-|»® O O » U Z X O O”
O 2 c nw =x

o mm m » A»”® O O 1 mMm >» O 0 >
w > = >

m Z O
cl/>» nn n O >

O 4 m O m

O 0P COF =2 MW Z » U O IT >» Oom

- m®»w O P> OO0 M IT « O 4 I A4 Ol r
D> > U > > OV O M Z O NGBI OV Z rr O N
- O » U U 4 v U/ X M v U O U » » rm =x
Z O W U 4 U A8 MmO W »w ™ I M A4 mMm AT > OV

Z » O W 2 » m Z2 »>» m
O o o m o m o O/ >» m @ v o
> U » M I I X A4 Z T M B C < G v mr m
U Uumou-+40c < Z2 nw 0 A8 4 8 Z2 W >» < O
O mz O rlo » u u O v >» OO0 U O C|O =&
r

o mm o om>» < m O m
T 00O 00 r mec z a8 2
o o0 Z2 u O » O >

A m O ® =2 0 Z2 z2zmCc W e

O ®” U O
c omr
zZ X =x
m m N
o >» O

Actualigar
Amabilidad
Buen nombre
Calidad
Canales
Servicio
Comunicacion
Deberes
Derechos
Dignidad
Honestidad
Nouvedades
Oportunidad
Reputacion
Respeto
Seguridad

+ Disminuye tu cuota mensual.
+ Disminuye el plago de pago.
+ Cdmbiate de UVR a pesos.

Somos La opcion para
alcanzar tus suenos

Escanea el codigo

0O O O ®! www.confa.co

“Aplica términos y condiciones

+ Cambia tu leasing por Crédito Hipotecario

Confa

Créditos

VIGILADO SuperSubsidio @)



LADO SuperSubsidio &)

Contigo, con todo
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Mejor Colegio CLEI de Caldas

Cupos Limitados Cra. 24 N° 20 - 46 | ¢
8801333 -8801200 %
Cel: 32221821 11
colegioboston.edu.co | &
Manizales - Colombia

Aplica subsidio

HORARIOS:
categorias Ao B

Rpnpa: m n fa
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