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Elige el deporte en los 
municipios

La Dorada
Sede: La Dorada - Carrera 6 # 1-14 avenida los estudiantes
Servicios: acondicionamiento físico, pesas, cardio y asesorías
Horarios: lunes a viernes de 6:00 a.m. a 10:00 a.m. y de 4:00 
p.m a 9:00 p.m. Sábado:  8:00 a.m  a 12:00 m. y festivos: 9:00 
a.m a 12:00 m.
Teléfono de contacto: 311 668 5980

Subsidio para categoría A y B. 

* Las matrículas solo los 3 primeros días de cada mes (No 
incluye domingos) 
* Los menores de edad al inscribirse deben ir con su acudiente o 
representante legal para firmar un consentimiento.

El Gym Salud y Figura

Salamina
Sede: Salamina - Parque principal planta baja del Club Chamberi 
Calle 5 # 6-66
Servicios: entrenamiento funcional, entrenamiento HIIT, 
entrenamiento en suspensión (TRX),  entrenamiento HIT box, 
reducción de peso, aumento o reducción de medidas corporales, 
acondicionamiento físico y coaching de salud y bienestar.
Horarios: lunes a viernes de 5:30 a.m. a 12:00 m. y 3:00 p.m. a 
9:30 p.m
Agenda tu entrenamiento con anticipación.
Teléfono: 3127460465 

Subsidio para categoría A y B.

Olimpia

Anserma
Sede: Anserma - Carrera 5#22-32 Avenida del libertador
Servicios: entrenamiento semipersonalizado funcional, pro-
grama de hipertrofia, programa de reducción de peso, pro-
grama de activación y mantenimiento físico.
Horarios: lunes a viernes 5:00 a.m a 12:00 m.y 2:00 p.m a 
9:45 p.m - Sábado de 6:00 a.m a 12:00 m   
Agenda tu entrenamiento con anticipación.
Teléfonos: 3215762469 - 3183624757

Subsidio para categoría A y B y tarifa preferencial para 
categoría C.

Centro de
Acondicionamiento Físico

Riosucio

Sede: Riosucio - Carrera 7 # 11-51  
Servicios: entrenamiento de musculación semipersonalizado. 
Entrenamiento funcional semipersonalizado. Valoraciones 
antropométricas. Planes de alimentación.
Horarios: lunes a viernes de 5:00 a.m. a 11:00 a.m. y de 3:00 
p.m. a 9:00 p.m. 
Teléfono: 321 4614062

Subsidio para categoría A y B 
Tarifa preferencial categoría C.

Infernal Fit

@infernalfit.rio
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Neira

Sede: Neira - Cra 9 No. 9-07  
Servicios: cardio, máquinas de musculación, gimnasia 
dirigida, entrenamiento funcional , rumba y urbano. 
Horarios: lunes a viernes de 6:00 a.m. a 12:00 m. y de 3:00 
p.m. a 9:00 p.m. Sábado 8:00 a.m. a 12:30 m. Con reserva 
previa de horario para el entrenamiento.
Teléfonos: 315 6620671 - 312 8873201

Subsidio para categoría A y B y 
tarifa preferencial categoría C.

Zona Fitness

Chinchiná y Villamaría
Sede Chinchiná: Calle 11 # 8-50 Parque Bolívar
Servicios: gimnasio con clases grupales de step, rumba, cardio 
box, funcional, TRX, GAP y spinning, zona cardiovascular, zona 
de musculación, AcquaFit y ciclismo en simuladores indoor
Horarios Chinchiná: lunes a viernes 5:30 a.m. a 12:00 m. - 2:00 
p.m. a 9:00 p.m. Sábado 7:00 a.m a 11:00 m. Domingo y festivos 
de 9:00 a.m a 12:00 m. 
Teléfonos Chinchiná: 320 7822959
Sede Villamaría: Cra 6 #7-30
Servicios: gimnasio con clases grupales de step, rumba, cardio 
box, funcional, TRX, GAP y spinning, zona cardiovascular y zona 
de musculación.
Horarios Villamaría: lunes a viernes de 6:00 a.m. a 12:00 m. - 
2:30 p.m. a 9:00 p.m. y  sábado 7:00 a.m. a 12:00 m. Domingo y 
festivos:  9:00 a.m. a 12:00 m.
Teléfono Villamaría: 3206384532

www.gymbodybuilding.co

Subsidio para categoría A y B y tarifa preferencial para 
categoría C.

Gym Body Building

Villamaría
Sede: Carrera 4 # 10 – 23 PISO II
Servicios: Entrenamiento semipersonalizado. Gap, Spinning, 
TRX, Funcional, Rumba, Tabata y musculación.
Horarios: lunes a viernes de 6:00a.m. a 12:00 m. y 3:00p.m. a 
9:00 p.m. Sábado y festivos de 9:00 a.m. a 1:00 p.m.
Teléfono: 315 662 0671

Subsidio para categoría A y B y tarifa preferencial para 
categoría C.

Gimnasio Onix gym

Chinchiná

Sede: carrera 16 No. 6 - 10, barrio Funvascar
Servicios: centro de acondicionamiento físico 
especializado en la práctica deportiva Crossfit, donde 
se trabaja gimnasia básica, levantamiento olímpico 
y se complementa con trabajo de acondicionamiento 
cardiovascular.
Horarios: 6:00 a.m. , 7:00 a.m., 8:00 a.m., 9:00a.m. y 
10:00 am. 4:00 p.m., 5:00 p.m., 6:00 p.m., 7:00 p.m., 8:00 
pm y 9:00 p.m.
Teléfono: 3147358860.

Gimnasio Casa Box

@casaboxchinchina

Viterbo
Sede: Viterbo - calle 7 #7-61
Servicios: entrenamiento funcional, 
entrenamiento de fuerza y clases dirigidas
Horarios: lunes a viernes de 6:00 a.m. a 
10:00 a.m. y de 4:00 p.m a 9:00 p.m.
Teléfono: 3128941431

Subsidio para categoría A y B.

Crossgym Mentesana

@crossgym_mentesana 
@crossgymmentesana

Mayor información sobre el portafolio de gimnasios en municipios: 606 8783111 ext. 1422 
lindapaola.ospina@confa.co / andrea.valencia@confa.co
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Escuelas deportivas

Manizales

Servicio: Escuela de patinaje formativa donde el de-
portista aprende la técnica del patinaje en las moda-
lidades de: hockey, carreras y artístico.
Lugar:  Liga Caldense de Patinaje
Horario Atención: Lunes a Viernes de 10:00 a.m. a 
6:00 p.m, sábado 8:00 a.m a 1:00 p.m.
Dirección de matrículas: Unidad deportiva Palo-
grande - Patinódromo
Matrículas: Hasta agotar cupos
Teléfonos: 313 645 8948

Liga de Patinaje

Manizales

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.
Lugar: Liga Caldense de tenis de campo
Dirección de matrículas: Cra 25 No.62-70 Unidad 
deportiva Palogrande - Liga Caldense de tenis de 
campo
Matrícula: Hasta agotar cupos.
Teléfonos: 304 422 5821

Liga Caldense de Tenis de Campo

Manizales
Dirección de matrículas Manizales:
Cra 61 No.24A-08 Barrio La Estrella. Diagonal al par-
queadero de Unitecnica
Horario Atención: 8:00 am - 12:00 m y 2:00pm - 
6:00pm
Matrícula Chinchiná y Neira: 3186076072
Matrícula: hasta agotar cupos.
Teléfonos: 3186076072 - 3113645765

manizalesfc  
manizalesfutbolclub
MANIZALESFC

Manizales Fútbol Club

Manizales y Salamina

Club deportivo de ciclismo de montaña, cuyo 
objetivo es entrenar ciclistas recreativos y 
competitivos a través de un programa especial de 
entrenamiento que incluye una fase de iniciación, 
fundamentación y perfeccionamiento.

Número de clases: 12 sesiones al mes
Sede: escenarios deportivos de Manizales y Salamina
Matrícula: hasta agotar cupos.
Teléfono: 3127983716. Daniel Blandon

Página web: www.bikowelt.com/club

Club deportivo Bikowelt
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Manzanares

Natación: entrenamiento deportivo en Natación 
para niños, jóvenes y adultos 
Número de Clases: 4 sesiones al mes.
Sede: Manzanares
Sede de inscripción: oficina Confa Manzanares
Matrícula: Mensual para natación y semestral para 
fútbol hasta agotar cupos.
Teléfonos: 312 7607061 - 322 8114143

Club Promotor Semillitas

La Dorada

Servicios: Escuela de formación deportiva en 
modalidades como: voleibol, baloncesto y patinaje. 
Las edades que se tienen para el ingreso a la escuela 
son de los 4 años en adelante según la modalidad 
deportiva. Formación mensual.
Matrícula: mensual hasta agotar cupos.
Teléfono: 3113542665. 

Club Deportivo Olympicus

Pensilvania
Fútbol: Entrenamiento deportivo para niñas, niños 
y adolescentes en Fútbol.
Número de Clases: 4 sesiones al mes.
Sede:  Pensilvania
Sede de inscripción: Calle 6 Nº 5 -53  Sector cole-
gio, oficinas Pensilvania Fútbol Club
Matrícula: hasta agotar cupos.
Teléfono:  3116470237
Número de clases: 20 sesiones al semestre.

Pensilvania Fútbol Club

Supía

Formación mensual en voleibol, natación, 
baloncesto y fútbol.
Número de clases: 
Voleibol: 22 horas al mes. 
Natación, baloncesto y fútbol: 8 horas al mes.
Sede: Wainani Arena Cra 7 - La Julia - Supía
Matrícula: mensuales hasta agotar cupos.
Horario de atención: 8:00 a.m. a 5:00 p.m.
Teléfono: 322 51 31 217. Winani deportes. 

Wescon

Chinchiná
Dirección de matrícula: Calle 11 # 8-50 Parque Bo-
lívar
Matrícula: hasta agotar cupos
Teléfono:  3207822959

Número de Clases: 20 sesiones al semestre.

Body Building  - Natación 
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Manizales

 Formación en natación para bebés, niños, jóvenes y 
adultos.
Lugar: Cra 23 Nº 60 - 63 Universidad Católica de Ma-
nizales
Matrícula: Hasta agotar cupos.
Teléfonos: 606 8933050 ext 2401 
Whatsapp: 3127838930
Número de clases: 10 sesiones por curso.
Correo Electrónico: puntosdeservicio@ucm.edu.co

Natación Universidad Católica  

Salamina

 Natación, Fútbol, Baloncesto y Karate
Dirección de matrículas: Polideportivo la Villa- Pis-
cina semiolimpica 
Teléfonos: : 3126029872
Número de clases: 20 sesiones por curso semestral.
Persona de contacto: Andrea López Gómez 
Correo Electrónico: jes.carlosl.confa@gmail.com

Corporación Manatí  

Ley de Transparencia y del Derecho de Acceso a la Información Pública

La Caja de Compensación Familiar de Cal-
das, Confa, en cumplimiento de la Ley 1712 
de 2014 de Transparencia y del Derecho de 
Acceso a la Información Pública, garan-
tiza el acceso a esta información a través 

de diferentes medios, bajo los principios de  
transparencia, eficacia, calidad, gratuidad, 
responsabilidad e inclusión. En virtud de lo 
anterior, en la página web confa.co se en-
cuentra publicada la  la reglamentación, 

normas, informes, descripción de servicios, 
formas de atención al cliente, formatos y 
formularios para el uso de servicios.  Excep-
tuado la información que es clasificada y 
reservada de la Corporación.
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Apostarle al bilingüismo y así contribuir en el mejo-
ramiento de tu calidad de vida, se convierte en una 
prioridad para Confa, es por ello que puedes selec-
cionar entre nuestros aliados la institución donde 
quieres acceder al beneficio del subsidio según tu 
categoría de afiliación. 

Antes de conocer el detalle de la oferta, debes 
tener en cuenta lo siguiente:  

•El subsidio para estudiar Inglés, aplica para tra-
bajadores afiliados a Confa y sus beneficiarios ma-
yores de 13 años (incluye cónyuges, facultativos y 
pensionados que aportan el 2%), categorías A y B.
•Las tarifas dependen del aliado seleccionado y la 
categoría de afiliación.

•La inscripción se realiza directamente con la institu-
ción educativa seleccionada. En Confa NO se hacen 
los trámites de inscripción.
•El subsidio aplica para un (1) nivel de Inglés y los 
cupos son limitados.

Universidad Autónoma de Manizales:
Celular: 318 306 0890 | 606 872 72 72 Ext. 209 - 120 
- 720 

Universidad Católica de Manizales
Celular: 314 747 4274 | 606 893 3050 Ext. 3282 

Centro Colombo Americano
Whatsapp: 300 339 0827 | Celular: 310 475 8545 | 
606 870 0081 Ext. 201, 301 y 401 

Así mismo, contamos con subsidios para estudiar 
inglés dirigido a niños tanto en Manizales como en 
Pensilvania.

Pensilvania Colegio Integrado Nacional Oriente de 
Caldas, CINOC
321 356 4207
Oficina de proyección social carrera 5 -6-30 
Proyeccionsocial@iescinoc.edu.co

Manizales E-Code for kids Universidad de Maniza-
les
304 522 6115 
ahincapiez@umanizales.edu.co

*Para el acceso al subsidio de Inglés verifica si el 
aliado está vigente.

En Confa Salud, espacio para la participación
Estar atento, observar, trabajar 
en equipo y participar de mane-
ra activa en agrupaciones con 
un objetivo común, es la función 
de las asociaciones de los usua-
rios, y es de este modo como la 
Asociación de Usuarios de  Con-
fa Salud vela por la calidad del 
servicio, la protección de los 
derechos de los usuarios y 
la participación.
El compromiso de sus in-
tegrantes es ser un canal 
de comunicación activo y  
puente entre las necesida-
des inquietudes y experien-

cia de los usuarios con la IPS.
Cabe resaltar que la participa-
ción de estas personas en mesas 
de trabajo, aporta significativa-
mente en la construcción y la 
mejora en aspectos relevantes 
para los usuarios como la opor-
tunidad, calidad técnica y hu-

m a n a 

para la prestación de los servi-
cios,  al tiempo que les permite 
fortalecer cada día conocimien-
tos legales y de la dinámica del 
sistema de salud, siempre en be-
neficio del usuario de salud.
Desde Confa Salud, agradece-
mos y reconocemos la labor, 
compromiso y dedicación de 
nuestros representantes de la 
Asociación de usuarios de Con-

fa Salud por su participación y 
empeño para el cumplimien-
to de los derechos y deberes 
de todos nuestros usuarios.

Confa impulsa el aprendizaje del Inglés a 
través de subsidios.
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Ángela María Arenas Grandas
Docente CAPF Confa

El dolor de espalda o lumbalgia 
es definido por Ricardo Carpio 
y col. (2018) como el dolor 

ubicado entre las costillas y el 
pliegue inferior del glúteo. 
Según el tiempo de duración del 
dolor, la lumbalgia se clasifica en 
aguda cuando el dolor permanece 
menos de 6 semanas, subaguda 
cuando el dolor esta de 6 a 12 
semanas, crónica más de un año 
con dolor y recurrente cuando la 
persona tiene episodios de dolor, 
pero con periodos libres de síntomas 
durante tres meses.
En Colombia el dolor lumbar es la 
tercera causa de consulta en los ser-
vicios de urgencias y la cuarta causa 
de consulta externa, así mismo es la 

primera causa 
de reubicación 
laboral y la se-
gunda causa de 
pensiones por 
invalidez.

Algunas de las 
causas del dolor 
lumbar son: 
1. Alteraciones 
mecánicas en 
la postura: una 
inadecuada pos-
tura al sentarse,  
manipular car-
gas o inclinarse 
a recoger un ob-

jeto con mala técnica puede ocasio-
nar dolor lumbar. 
2. Debilidad muscular en la zona 
media: cuando la zona media, es de-
cir los abdominales, lumbares, obli-
cuos y glúteos no se ejercitan para 
mejorar la fuerza y la flexibilidad.
3. Factores físicos:  levantamiento 
de peso altos y cargas físicas muy 
fuertes.
4. Estrés: este causa en el organismo 
la liberación de una hormona lla-
mada Cortisol el cual ocasiona do-
lores musculares y calambres.

Confa a través de su Centro de Acon-
dicionamiento y Preparación Física, 
CAPF, busca mitigar y ayudar a la 
población ofreciendo diferentes al-
ternativas de entrenamiento para 
prevenir y mejorar el dolor lumbar.

•Ejercicios de entrenamiento muscu-
lar dirigido enfocado a la necesidad 
del cliente.  
•Sesiones de clases dirigidas en-
focadas al fortalecimiento y a la 
liberación de cargas acumuladas 
por acciones repetitivas o posturas 
inadecuadas.
•Programa de readaptación física  
orientado a las personas que pre-
sentan dolor lumbar recurrente y 
que son remitidos desde programas 
terapéuticos.
•Valoración física personalizada y 
orientación permanente.

Sigue estas pautas para mejorar do-
lores de la zona lumbar:

•Consulta al médico cuando se pre-
sente un dolor agudo y prolongado.
•No te automediques.
•Evita levantar cargas elevadas. 
•Mejora la higiene postural. 
•Evita realizar ejercicio posterior a la 
aparición del dolor.
•Evita el sobrepeso.
•Realiza ejercicio regular que permi-
ta mejorar la fuerza y la flexibilidad 
muscular.  

Es importante tener en cuenta que el 
dolor de espalda puede aparecer sin 
una causa determinada, puede ser 
pasajero o demorar algún tiempo, lo 
que sí es determinante es mantener 
unos buenos hábitos que ayudarán 
a prevenir su aparición.

Cuidado y manejo del dolor de 
espalda

Completa las frases: 

Derechos:

Acceder libremente a una oferta de p _ _ _ _ _ _ _ _  y s_ 
_ _ _ _ _ _ _ de acuerdo con la tarifa correspondiente a tu 
c_ _ _ _ _ _ _ _ .

Respuesta: productos -  servicios - categoría

Deberes y derechos para afiliados a Confa
Nuestro interés es que conozcas tus deberes y derechos como afiliado a Confa. 

Deberes

Mantenerse informado sobre los p_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ s, 
c_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ s  de acceso y restricciones asociadas 
al uso de los servicios de la Caja.

Respuesta: procedimientos, condiciones 
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El poder de la palabra
Juan Carlos Salazar Jimènez
Psicólogo Confa

Desde el vientre, el cerebro va 
identificando, registrando y 
guardando sonidos. Los que 

produce el cuerpo de la madre, y 
aquellos sonidos que están en el 
exterior de ella. 
Se tiene entonces un preregistro 
que identifica el tono, los cambios 
de este, la intensidad y la carga 
emocional que se le coloca. Ese 
aspecto, ya da de sí, el primer 
elemento para comprender, 
asociar e identificar quién “dice” 
algo. 
La madre (también otros) 
emite (n) sonidos que repre-
sentan palabras, que con el 
pasar del desarrollo gesta-
cional, el bebé va compren-
diendo y asociando a mo-
mentos o estados. 
Ya nacidos, buscamos refe-
renciar esos sonidos que se 
llaman palabras, y que el 
cerebro trata de identificar, 
visualizar o buscar quién las 
emite. Hemos aprendido al-
gunas palabras, pero no le 
damos un significado, más 
si una identificación por en-
tonación. Aparecen otros regis-
tros de tonos y modulaciones y 
se va condicionando el cerebro a 
recibir palabras para ser enten-
didas y asociarlas a significados 
precisos. Ejemplo, el nombre, 
esta repetición hace que tenga en 
cuenta que cada que mencionen 
el nombre, lo relaciono conmigo. 
Porque me da esa palabra, el Yo 
soy. 
Ahora bien, vamos creciendo y 
el mundo se llena de palabras, 
estas representan el mundo en 
el que vivimos, establecimos ha-
blar mediante palabras, unirlas 
y acudir a unos códigos lingüísti-
cos precisos. Y es tan maravilloso 
el cerebro, que cualquier idioma 
aprende, en esa fase inicial. 
Pero qué tiene que ver el discurso 
anterior, con el título en cuestión, 
“el poder de la palabra”, pues, 
es un condicionamiento directo 
para interactuar consigo mismo 
o con los demás, porque me pue-

do hablar así mismo si tengo un 
discurso, o puedo dilucidar pa-
labras con otros para dar a en-
tender mis puntos de vista o mis 
pensamientos. 
Las palabras se van volviendo la 
representación de nuestra vida, 
de lo que pensamos y sentimos. 
Lo que creemos desde el procesa-
miento del cerebro que es perti-
nente hablar. 
Un te quiero o un te odio, es una 
relación de palabras que tienen 
por significado una carga emo-
cional, una respuesta a algo que 
está bien o no. Ese te quiero hace 

parte de la apropiación del otro, 
de la satisfacción que tengo, de 
lo que representa en ese instan-
te para mi. Sin embargo, puede 
ocurrir algo que no va de acuer-
do a lo que quiero, apareciendo 
la palabra odio como una pro-
testa, como una marginación, 
como un no poder controlar, o 
simplemente como una expre-
sión fundamentada en una ac-
ción. Por eso, pasar del te amo al 
te odio es muy fácil. Solo basta 
decirlo y ya. Y se desencadenan 
múltiples situaciones, pensa-
mientos y acciones en contra del 
otro. Antes te quería, ahora te 
odio. Antes eras mucho para mi, 
ahora no significas nada para mi. 
Y son solo dos palabras que sig-
nifican mucho en la vida de una 
persona. 
Otra palabra muy usada en el 
diario vivir, es, te amo, la mag-
nificencia del amor en su esplen-
dor. Buscamos en ese otro, un 

todo, un querer, un abrazo, una 
relación, un compartir, un obje-
tivo. Y nos vamos ensalzando, 
endiosando hasta colocar esta 
palabra como la sensación y 
motor de vida. Pero algo pasa, 
y ya no te amo. Cambió el senti-
miento y la percepción. Quien era 
importante para mi ya no lo es. A 
quien le di todo, ya no importa, 
quien era el punto de acompa-
ñamiento para muchas acciones 
cotidianas, ya no es nadie en mi 
vida. Duro, muy duro decir que 
un día te amo, y al otro, ya no 
tienes significado en mi vida. 

Y ahí estamos en un límite. 
Te quiero es maravilloso, te 
amo es magnífico. Pero si 
aparece el  te odio, no impor-
tas para mi, es la ruptura de 
un sentido de vivir. En estas 
últimas palabras nos apo-
yamos y nos desrealizamos, 
nos cambia la actitud, nos 
volvemos fuertes, toscos e 
impredecibles. Cambiamos 
la sonrisa por la mirada pe-
netradora, acusadora y des-
calificadora.
La palabra puede conver-
tirse en una bella flor o en 
un látigo. Interpretamos el 

maltrato en todos sus espectros. 
Y es el significado de la palabra 
cuando hablamos, que tiene 
nuestra carga racional y/o emo-
cional en el diario vivir. 
Cuando las palabras se “usan” 
con un significado importante 
para mi o para el otro, el mun-
do se abre en toda su maravilla. 
Cuando las palabras se “usan” 
para destruir o denigrar al otro, 
el dolor entra en furor, la cicatriz 
emocional quedará por siempre.
Di palabras bellas, maravillo-
sas, fantásticas. Construye con 
las palabras el entorno en el que 
quieres vivir, desea cosas impor-
tantes para ti o para los que te 
rodean. Cuando tengas en tu ha-
ber palabras fuertes y agresivas, o 
de reclamo, mejor calla, guárda-
las y no las “uses” para dañar. 

Ten en cuenta, la palabra tiene 
poder…




