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Felices en todos  
los momentos  
de la vida
Comfenalco Antioquia, su Caja de Compensación, se 

esfuerza para que sus afiliados y usuarios se sientan 
felices mediante las múltiples oportunidades que 

brinda de acceder a las posibilidades de bienestar y desa-
rrollo, merced a los programas y servicios que ofrece. 

¿Quién dijo que ser feliz es un privilegio de algunos 
pocos o de un breve instante en la vida? Comfenalco tra-
baja de manera incansable para garantizar que todos, sin 
importar el nivel de ingresos o la edad, tengan a disposi-
ción un amplio portafolio que permita que la familia, como 
núcleo esencial de la sociedad, se fortalezca y avance; y 
que cada uno de sus miembros, de acuerdo con sus expec-
tativas, ambiciones y necesidades, pueda pro-
yectarse y crecer como persona. 

Comfenalco, con la pasión de sus cola-
boradores y el sello inconfundible de la 
calidad, la cercanía y la sencillez, hace 
posible aprender, tener casa propia, 
crecer con los cuidados necesarios, 
divertirse y recrearse en familia de 
manera sana y en espacios cómo-
dos y hermosos, encontrar empleo, 
desarrollar nuevas aptitudes y man-
tenerse activo sin importar la edad; 
en resumen, vivir de manera plena la 
infancia, la adolescencia, la adultez 
y la tranquila vejez.

Carlos Mario Estrada Molina 
Director
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Experiencias 
Aprender y 
divertirse

Bienestar 
Cocina con 

toque artesanal

Inspiración 
Arte que  

transforma

Sueños 
A renovar  
el hogar

@comfenalcoant
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En el Museo 
Entomológico-
Insectario, chicos  
y grandes pueden 
conocer algunos 
de los más de 15 
mil registros de 
especies 
referenciadas, 
tomar una bebida 
en la terraza Café 
Museo y descansar 
en las nuevas 
hamacas con vista 
al embalse. 

En el parque Arví, donde está ubicado el 
Hotel y Parque Ecológico Piedras Blancas, 
hay espacio para todo. En el mariposario se 

pueden observar diferentes especies que crecen 
en laboratorio y luego son liberadas en campo 
para la repoblación.  Desde las 24 habitaciones 
del hotel se ve la primera represa de Antioquia, 
que también puede navegarse en bote o kayak. 
Además, los huéspedes pueden vivir una expe-
riencia relajante en la zona húmeda que cuenta 
con spa e hidroterapia. En el Parque, las opciones 
para disfrutar son muchas: Caminata de los 
Sentidos, que comienza en el vivero y termina en 
el Bosque Encantado; la zona de kioscos y pícnic; 
amplios espacios verdes, y las nuevas atracciones 
como paint ball y la pista de mascotas. 

El Hotel y Parque Ecológico es 
tanto un lugar de esparcimiento 
y relajación como una 
experiencia de conocimiento.

Piedras Blancas
¡Con los cinco sentidos! 
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Comfenalco Antioquia abrió su ter-
cer gimnasio propio en el departa-
mento, esta vez en la Unidad 
Regional occidente Santa Fe de 
Antioquia. Un espacio moderno, 
con entrenamiento semipersonali-
zado, zona de ejercicio cardiovas-
cular y zona de musculación.  
Tarifas preferenciales para afiliados. 
Tiquetera mensual desde $35.000, 
12 días a partir de $30.000  
e ingreso diario desde $2.500. 
 
Informes en el 853 4156 ext. 106.

El 22 de mayo pasado inauguramos el 
punto de atención de la Agencia de 
Gestión y Colocación de Empleo de 
Comfenalco en el municipio de Puerto 
Nare. El evento contó con la presencia del 
gerente de Servicios Sociales de la Caja, 
Gustavo Trujillo, y empresas importantes 
de la región, como Mansarovar, Cer,  
Ceisa y Meyatcol. 
 
¡Trabajamos con pasión por la formación 
y mejora de habilidades para el empleo!

Magdalena 
Medio

Suroeste
La exposición itinerante 
Monstruario Infantil llega a la 
Casa de la Cultura del municipio 
de Amagá, donde permanecerá 
abierta a toda la comunidad 
hasta el 1 de agosto. Asimismo, 
a través de la Unidad de 
Servicios de la regional, apoya-
mos actividades culturales y 
deportivas, en convenio con las 
administraciones municipales de 
Betania y Ciudad Bolívar.  

Urabá
Adelantamos cuatro proyectos 
inmobiliarios en los municipios de 
Chigorodó, Carepa, Apartadó 
(foto) y Turbo, con un total de 
802 viviendas con las que se pre-
tende contribuir a la disminución 
del déficit que actualmente tiene 
la región. Los interesados pueden 
acercarse a la sala de ventas ubi-
cada en cada municipio. Además 
nuestros afiliados pueden postu-
larse para acceder al subsidio de 
vivienda que brinda la Caja.  
 
Informes en el 828 3838.

Bajo Cauca
Junto con el Alto Comisionado de las 
Naciones Unidas para los Refugiados 
—Acnur—, hemos puesto en marcha 
una estrategia de intervención inte-
gral para el desarrollo social y econó-
mico de la población en situación de 
desplazamiento del municipio de 
Cáceres. Trabajaremos hasta diciem-
bre de 2018 en la creación de mesas 
participativas, formación en pensa-
miento emprendedor, asesoría 
empresarial y acompañamiento psi-
cosocial a los beneficiarios.  
 
El convenio espera impactar cerca de 
300 personas en Cáceres y 300 más 
en Bello, en el Valle de Aburrá.

Nordeste
Desde la Coordinación de Niñez 
de Comfenalco, regional Nordeste, 
se viene brindando atención inte-
gral a 60 niños en situación de 
vulnerabilidad del municipio de 
Maceo. Todo a través de la 
Estrategia de Gestación a Dos 
Años que busca fortalecer los vín-
culos afectivos y aportar al desa-
rrollo adecuado de las  familias 
por medio del trabajo de un grupo 
profesional interdisciplinario.

Occidente

Estas son las principales 
acciones que se 
adelantan en las 
regionales de 
Comfenalco Antioquia, 
donde la cultura, el 
deporte y el desarrollo 
social son protagonistas. 

Oriente
Nuestra Sala de Lectura, ubicada en el Centro de Servicios 
Regional Oriente, está de celebración. Han sido 15 años en  
los que este espacio se ha caracterizado por ser un canal de 
conexión con la lectura y la escritura. Más de 295 mil personas 
han sido atendidas en talleres, clubes de lectura, veladas 
literarias, charlas y préstamo de materiales. 
 
4.917 materiales de lectura a disposición de los visitantes.

Aburrá Sur
Los amantes de la naturaleza ya pueden 
disfrutar del avistamiento de aves 
que el Parque Ecoturístico El 
Salado tiene en convenio con la 
Alcaldía de Envigado. Se reali-
za el tercer sábado de cada 
mes, a partir de las 6:00 a.m.  
Un plan en el que los visitan-
tes podrán acercarse a más 
de 100 especies presentes 
en el hábitat del parque. 
 
Visítanos en la vereda  
El Vallano de Envigado,  
sector El Salado. 
Inscripción previa en el  
511 31 33  ext. 2151.

Vive con nosotros la temporada de 
cursos artísticos infantiles, abiertos  
a toda la comunidad. 
- Niños entre 4 y 9 años.  
Taller Creativo Artístico,  
Expresión Color.  A partir de julio 7  
en la guardería Hogar San Luis 
Gonzaga (Barrio San Simón, Bello) 
- Bebés desde los 2 meses hasta los 
48. Estimulación adecuada “Crearte 
para Crecer”. Desde agosto 5 en la  
Unidad de Servicios Aburrá Norte.  
 
Inscripciones en el 466 8822  
ext. 102 - 119.

Aburrá Norte
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Conoce

Vive

MATRÍCULAS  
ABIERTAS
Comfenalco Antioquia ofrece una 
amplia variedad de cursos para 
que aprendas lo que más te gusta, 
te cualifiques para encontrar el 
empleo que buscas o simplemente 
aproveches el tiempo desarrollan-
do tus destrezas y aptitudes.  
 
Encuentra cursos cortos de gas-
tronomía, inglés, belleza, siste-
mas, manualidades, deportes,  
formación artística y desarrollo 
del pensamiento creativo –Crisol-, 
entre otros dirigidos a los  
diferentes públicos.  
 
Consulta la oferta permanente  
y matricúlate en las diferentes 
sedes regionales y Centros de 
Servicios Comfenalco.  
 
Mayor información en: 
www.comfenalcoantioquia.com 
 
Área Metropolitana: 444 7110 
Oriente: 561 7708 
Suroeste: 841 5317 
Urabá: 828 3838 
Occidente: 853 4444 - 853 4156 
O en la línea  018000427111 

NUEVA SEDE  
EN APARTADÓ
Con un área de 600 metros cua-
drados y 37 puestos de trabajo 
en los que podremos brindar con 
mayor agilidad toda la informa-
ción sobre nuestros servicios y 
programas, abre sus puertas la 
nueva sede del Centro Regional 
de Servicios Comfenalco 
Antioquia en Apartadó. 

ÁREAS PARA  
EL APRENDIZAJE

Este espacio, pensado para el dis-
frute de la comunidad, cuenta con  
aulas de formación y capacitación, 
en las que se podrá atender la com-
pleta programación que mes a mes 
se coordina desde la Gerencia 
Regional. Entre los cursos que se 
ofrecerán allí están fotografía digi-
tal, artes para niños y baile.  
 
La nueva sede está ubicada en el 
segundo piso del Centro Comercial 
Plaza del Río. ¡Ven y conócela!

FONDAS  
DE MI TIERRA
El Parque Club Comfenalco 
Guayabal recibirá nuevamente a 
Fondas de mi Tierra, uno de los 
atractivos más tradicionales de la 
Feria de las Flores de Medellín. 
 
Ven y disfruta este evento que 
recrea la cultura y costumbres 
paisas en un ambiente familiar, 
con una amplia programación 
entre la que se destacan shows 
con trovadores, arrieros, presen-
taciones de música y una variada 
oferta gastronómica. 
 
La cita con Fondas de mi Tierra es 
entre el 4 y 7 de agosto próximos. 
¡Te esperamos!   
 
Informes en el 589 8282 

Aprovecha

Br
ev

es

¡Mantente informado!
Para que siempre estés al tanto de nues-
tros servicios y programas, te invitamos 
a diligenciar el formato “Actualización y 
tratamiento de datos personales” y 
entregarlo en cualquiera de nuestros 
Centros de Servicios en Antioquia. 

Si ya lo habías hecho y tienes algún cambio  
en tu información, ingresa al banner de actua-
lización de datos personales que se encuentra  
en la parte superior de nuestro sitio:  
 
www.comfenalcoantioquia.com

Si eres afiliado a Comfenalco y cumples, entre otros requisitos, con 
devengar menos de cuatro salarios mínimos, tener un ahorro que 
represente el 10 % del valor de la vivienda y no tener propiedades, 
puedes postularte para recibir tu subsidio de vivienda y hacer reali-
dad el sueño de tener casa propia. No se trata de un préstamo ni un 
crédito. Es un aporte en dinero otorgado por Comfenalco  
que puede ser de hasta $23.437.260. 
 
Consulta las condiciones en: 
www.comfenalcoantioquia.com seccion vivienda/subsidios. 
Postulaciones permanentes en los Centros de Servicios Comfenalco.  
Mayor información en el 444 7110

Postúlate el subsidio de vivienda
Si tienes más de 50 años y eres afiliado o 
beneficiario categoría A o B, inscríbete sin 
ningún costo a los programas Más Vida a 
tus Años y Encuentro de Vida. Espacios en 
los que podrás adquirir  herramientas para 
un buen retiro laboral y descubrir nuevas 
experiencias que generen felicidad. 
 
*Inscripciones hasta agotar disponibilidad. 
Informes en el  444 7110 - 291 2020  
ext. 2101-2102

Más activo

Láser de PielLáser de Piel
Rejuvenecimiento 

 
Rejuvenecimiento 

 
Rejuvenecimiento 

 

Dr. Boris Ramírez Sera�no�
Oftalmólogo Cirujano de la Universidad Militar.

Cirujano Oculoplástico de APEC México.
Cirujano de Catarata de Hande Hospital India.

Cirujano Refractivo.

Cirugía de Ojos con Rayos Láser
En las mejores clínicas de Medellín

Mínima incapacidad ambulatoria

Cirugía de 
Párpados - Bótox

Centro Comercial Villanueva     Piso 2 - Local 209   Tel.: 251 44 44 
Medellín

Miopía
Catarata
Presbicia

Pterigios

Estrabismos
Queratocono
Hipermetropía
Blefaroplastia

Cirugía de 
Párpados - Bótox

DESPUÉS

ANTES

GRATIS 
Valoración inicial 

(Topografía y Paquimetría) 

GRATIS 
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Todo es más bonito cuando uno es peque-
ño”, dice Shirley Vargas Pérez, profesora de 
la Institución Educativa Rural La Seca, del 

municipio de Hispania, en el Suroeste de Antioquia. 
La Seca es una institución pequeña, perdida entre 
montañas, que alberga unos 63 estudiantes. Shirley 
es la única maestra y la responsable de enseñar 
todas las áreas de conocimiento en los grados de 
primero hasta quinto de primaria.  

Son las diez de la mañana y la profe dicta su 
clase de español. Luis Norberto Montoya Orozco, 
profesor del programa de Jornada Escolar 
Complementaria de Comfenalco Antioquia, 
irrumpe en el salón y todos los niños se emocio-
nan. La maestra suspende la clase y ellos corren, 
se dispersan, alzan los brazos, se ríen.  

Y es que los niños esperan toda la semana para 
que sea viernes y llegue Comfenalco con sus acti-
vidades deportivas. “Hace poco, por ejemplo, el 
promotor llegó a clase con patines 
para todos, y los niños se veían muy 
emocionados, la alegría era inmensa. 
Para ellos esta es una experiencia 
nueva”, comenta la maestra.  

Según Sara Florez Uribe, coordina-

EXPERIENCIAS ¡TODA UNA AVENTURA!
Espacios como Jornada Escolar Complementaria proporcionan en niños y jóvenes 
estímulos que favorecen la creatividad, socialización y alegría.  

Jornada Escolar Complementaria busca despertar en la 
niñez la imaginación, la creatividad y la fantasía. 

Comfenalco desarrolla esta experiencia con 12.787 niños 
en 114 municipios de los 125 que tiene Antioquia. 

Jornada Escolar Complementaria está 
comformada por los componentes de Plan 
Nacional de Lectura; Escuelas Deportivas y 
Actividad Física, y Formación Artística y Cultural. 

Una oportunidad 
para formarse

“ dora de Jornada Escolar Complementaria de 
Comfenalco, son 256 las instituciones educativas 
que hacen parte del programa en Antioquia, y se 
benefician 12.787 niños y adolescentes en todo el 
departamento. El presupuesto aprobado por el 
Consejo Directivo de la Caja, para la ejecución de 
los programas de Jornada Escolar 
Complementaria, para el año 2018, es de 
$8.817.835.345 y su objetivo principal es contri-
buir al desarrollo integral, físico, cognitivo, social y 
emocional de los niños, niñas y adolescentes. 

Igualmente, la coordinadora explica que el proyecto 
de Jornada Escolar Complementaria es una estrategia 
del Ministerio de Educación Nacional que es aprove-
chada por Comfenalco Antioquia para complementar 
el desarrollo curricular de las instituciones educativas, 
promoviendo así espacios para la diversión y la felici-
dad, para los estudiantes de instituciones de educación 
a lo largo de todo el departamento. 

@comfenalcoant
En nuestra  
sección de comunidad 
encuentra más sobre 
Jornada Escolar 
Complementaria. 
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Proyección cobertura 2018
Modalidades y número de niños y jóvenes beneficiados
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Solo en el Suroeste el programa ha llegado a 1.350 
niños entre los 5 y los 13 años, de estratos uno y dos, 
con el propósito principal de sembrar valores positi-
vos. “Este es un proyecto muy bonito que se realiza 
tanto en áreas urbanas como rurales; pero es en estas 
últimas donde hace mayor presencia, ya que creemos 
que es allí donde la educación presenta mayores pro-
blemáticas”, expone Héctor Darío Vanegas Hurtado, 
promotor de recreación y deportes de la Caja.  

 
Una forma divertida de educar  
Juliana Andrea Flórez, de 12 años, recorre a diario unos 
cuatro kilómetros para llegar a la escuela. A veces su 
papá la lleva a caballo, otras veces camina. Su paso 
está rodeado por montañas, cafetos y platanales. 

Ella quiere seguir estudiando para algún día ser 
profesora, pero la secundaria más cercana está ubi-

cada en el municipio de Andes, a unos 21 kilómetros, 
y el desplazamiento es más complicado. “Ahora ima-
gínese cuando yo quiera ir la universidad”,  dice.   

Y es que para Juliana asistir a clases es muy impor-
tante. “Los días más felices para mí son los viernes, por-
que llega Comfenalco con actividades muy divertidas y 
además me brinda la oportunidad de aprender cosas 
nuevas. Hace poco patinamos, otra vez jugamos ajedrez, 
también corremos, cantamos y bailamos. Es un momen-
to diferente, porque en la casa uno no puede jugar así”.  

Pero hay más actividades: el Mundial de lectu-
ras, un proyecto que se inspira en el  Mundial de 
Fútbol; Protagonistas de mi comuna, que busca 
propiciar encuentros con actores sociales, cultura-
les y deportivos reconocidos de la zona y la ciudad; 
además de presentaciones artísticas, actividades 
en la huerta y formación deportiva. 

Los adultos mayores que se animan con nuevos 
aprendizajes, como un idioma, tocar un instru-
mento musical, bailar, pintar, hacer actividad 

física, entre otros, optimizan los niveles de bienestar 
subjetivo, mejorando la adaptación al entorno y a los 
cambios que esta etapa de vida conllevan. 

Los nuevos aprendizajes y la participación en grupos 
fomentan una actitud positiva acerca del proceso de 
envejecimiento y propician la  participación social, fac-
tores importantes para tener un envejecimiento activo, 
dice la Organización Mundial de la Salud (OMS). 

Las personas mayores tienen multiples oportuni-
dades de adquirir aprendizajes nuevos o fortalecer 
los existentes, este momento de la vida es una   una  
oportunidad para estudiar o realizar esos sueños no 
cumplidos y continuar sorprendiéndose con la vida.  

Lo sostiene el Instituto Americano de Salud 
Mental. Es cierto que la memoria inmediata comien-
za a disminuir con la edad. Por eso es necesario ejer-
citar la mente. La gimnasia cerebral ayuda a mejorar 

la dinámica del cerebro y, como consecuencia, gene-
ra una mayor capacidad analítica, de resolución de 
problemas y de toma de decisiones.   

Para los adultos mayores es imprescindible ejerci-
tar la  memoria mediante actividades  como la pintura, 
la música, la actuación o los idiomas;  también practi-
cando algún deporte; asistiendo a clubes de lectura y 
cine foros o participando en proyectos culturales en 
centros especializados en artes, por ejemplo. 

Insiste la OMS: aprender en la edad adulta es 
importante para el bienestar físico, mental y social. 
Por esta razón, estudiar debe ser parte importante de 
la vida, ya que el cerebro, como los músculos, se for-
talecen cuanto más se ejercita. ¡Esta es una invita-
ción a vivir la vida con emoción y nuevos retos! 

 
Mentes más activas 
A sus 93 años, Rosa Lina Loaiza se volvió amiga del 
pentagrama. “La música le da sentido a mi vida, 
ahora que ya estoy jubilada encontré en el Club Edad 

Vivir al tope  
sin importar  

la edad

Mantenerse activos mental y 
físicamente es fundamental en 
cualquier edad, mucho más para 
los adultos mayores. ¡La invitación 
es a vivir la vida con energía!

Experiencias / Educación
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Dorada la mejor opción para seguir aprendiendo”.  
Todavía le sobran los deseos  de vivir y alcanzar 

sus metas. Quiere convertirse en una experta en 
tocar la bandola. Para ella, el deseo de seguir apren-
diendo es su mayor motivación, por eso espera cada 
miércoles con ansia, porque son los días de clase de 
guitarra en el Club de la Edad Dorada de Comfenalco.  

Ella, además, está convencida de que  las perso-
nas mayores pueden estudiar cualquier tipo de 
profesión, idioma, música, arte... Se vale reinven-
tarse y seguir con ganas de vivir con entusiasmo. 
“Yo he decidido que voy a continuar viviendo la 
vida al máximo y con alegría infinita”, afirma.  

Lo sabe también Ramiro Mazo Ortiz, compañero 
de cuerdas de Rosa Lina  para quien el Club de la 
Edad Dorada es una maravillosa alternativa para 
divertirse. “Yo tengo compañeros que están en cla-
ses de natación, de pintura, de tea tro, 
pero a mí particularmente me gusta 
mucho la música, por eso decidí inscri-
birme a clases de guitarra”.  

Ramiro ha encontrado en este ins-
trumento la posibilidad de soñar y de 
sentir. Cuando él toca la guitarra se 
transforma, “al interpretar esas melo-
días de antaño, que son realmente 
poemas, es inevitable no sentir emo-
ción y alegrarse. La música de ahora 
es bonita, pero no como la música 
vieja que llena el alma, que encanta y 
con la que puedes viajar a ese pueblo 
donde naciste y recordar la añorada 
edad de la infancia”. 

Y hay más alumnos. Está Rosalba 
Palacio Agudelo, para quien asistir a cla-
ses en el Club de Edad Dorada es un 
deleite. “Me siento como una niña peque-
ña, con deseos de aprender más y más, yo 
espero todos los miércoles para encon-
trarme con mis compañeros y con el profe 
que siempre nos anima, ya que él no solo 
se preocupa por enseñarnos a tocar un 
instrumento, también nos  incentiva a 
estudiar y comprender la historia de la 
música, esto es bastante valioso”. 

“HAY QUE VIVIR LA VIDA CON 
PASIÓN, APRENDER CADA DÍA. 
ES IMPORTANTE PARA ABRIR-
SE HACIA NUEVOS HORIZON-
TES CON LA MISMA CONVIC-
CIÓN Y LAS MISMAS GANAS. 
MI INVITACIÓN ES A QUE 
VIVAMOS LA VIDA CON 
INTENSIDAD. A MIS 93 AÑOS 
PUEDO DECIR QUE TODAVÍA 
ME FALTA MUCHO POR VIVIR”

Rosa Lina Loaiza,  
participante del Club Edad Dorada

Experiencias / Educación

ACTIVIDADES EN EDAD DORADA
Conoce algunas de las actividades que puedes realizar con 
Comfenalco Antioquia para afiliados y no afiliados a la Caja.  

• Hágalo fácil: dispositivos móviles. Aprende cómo   
usar tu smartphone de forma eficiente.   

• Taller de música. Una alternativa para despejarse y 
aprender a tocar las melodías más bellas.  

• Baile. Disfruta al ritmo de la música.  Aprende los 
pasos y movimientos del baile.   

• Artes espirituales. Conéctate con este mundo a 
través del pensamiento crítico.  

• Taller de canto. Una oportunidad para sentir y 
conocer sobre las más bellas melodías.  

• Fotografía digital para principiantes. Consejos  
para sacarle el máximo provecho a tu cámara.  

• Club de lectores de prensa: El Tintero. Comparte tu 
opinón sobre los diferentes temas de actulidad e 
infórmate sobre lo que sucede. 
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Para consultar la programación y tarifas de las actividades  
del Club de la Edad Dorada de Comfenalco Antioquia comunícate al:
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BIENESTAR CREATIVIDAD Y PASIÓN
“Las más creativas eran las mamás, que con las poquitas cosas que tenían hacían 
siempre diferentes preparaciones”, Astrid Grisales.

Sabores 
que inspiran

Para algunas personas cocinar dejó 
de ser una acción rutinaria, para 
convertirse en una oportunidad de 

crear una experiencia: preparaciones 
emergentes, cargadas de  sabores, colores 
y olores capaces de contar historias. Cada 
día cocinar se posiciona más como una afi-
ción seria, que hace parte de un estilo de 
vida, o como un oficio con gran potencial.  

Y es que la gastronomía vive un momen-
to de auge mundial. Cada vez más turistas 
y comensales demandan platos originales 
que representen experiencias culinarias.  
“Degustarlos es una delicia, pero saber pre-
pararlos es un privilegio que tienen quienes 
se dedican a la gastronomía”, afirma Astrid 
Grisales, chef docente de los cursos cortos 
y la carrera Técnica Laboral en Cocina de 
Comfenalco Antioquia. Ella ha visto 
ampliarse los públicos y escenarios de 
acción de la gastronomía, a partir de ten-
dencias como la alimentación saludable, las 
técnicas artesanales y la cocina fusión y, 
como afirma, “nos queda aún mucho por 
explorar”. Por eso, su invitación para los 
amantes de la gastronomía es a probar nue-
vos conceptos y preparaciones —como las 
que nos comparte a continuación— y a for-
marse con los cursos de la Caja para poten-
ciar sus conocimientos y hacer de este arte 
su proyecto de vida.

Dos preparaciones artesanales que  
con un toque de creatividad dan como 
resultado un plato realmente original. 

SÁNDUCHE VEGETARIANO
Para 4 personas 
Servir por capas y llevar  
al grill o sanduchera.

VERDURAS  
CARAMELIZADAS
Porcionar los rábanos en láminas delgadas  
y caramelizar con azúcar. 
Aparte, hacer el mismo proceso con la  
cebolla, en azúcar, vinagre y canela.

Para 2 personas 
Armar por capas  
y gratinar o servir frío.

SALSA DE TOCINETA
Incorporar la tocineta, crema de 
leche y salsa de tomate en un  
sartén y sofreír a fuego lento.

SÁNDUCHE DE POLLO CON SALSA DE TOCINETA

444 7110

Conozca la oferta de la Escuela de Gastronomía de 
Comfenalco, con tarifas diferenciales para los afiliados en el 
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EXPLORADORES Y ENÉRGICOS
Buscan experimentar nuevas emociones y sen-
saciones constantemente. Disfrutan el contacto 
con la naturaleza y elementos como el riesgo, la 
velocidad, la altitud y el esfuerzo intenso. 
 
• Crossfit. Es un ejercicio de alta intensidad 

que combina diferentes práctcias y mejora 
la fuerza muscular. 

• Escalada. A la vez que fortalce la  
resistencia muscular, mejora el equilibrio 
 y libera endorfinas.  

• Kick boxing. Deporte de combate que 
ayuda a acondionar el cuerpo y perder peso  
mientras se interactúa con otros y se  
libera el estrés. 

INDEPENDIENTES
Les gusta tener todo bajo control, tener 
un plan de acción, cuantificar sus metas 
y ver los resultados cuanto antes. 
 
• Entrenamiento funcional. Trabaja las 

capacidades coordinativas, mantenien-
do una estrecha relación con las capa-
cidades físicas fundamentales: fuerza, 
resistencia, flexibilidad y velocidad.  

• Rumba aeróbica.  La combinación de 
baile y aeróbicos ejercita el sistema 
cardiovascular  
mientras quema calorías.  

• Entrenamiento convencional. Combina 
ejercicios de cardio,  levantamientos de 
pesas y entrenamiento en torno a un 
solo grupo muscular. 

ALTERNATIVOS 

Su idea es hacer de la actividad física 
un hábito de vida; incorporarlo como 
una rutina recreativa que le aporta 
energía, encuentro social o momentos 
para la reflexión.   
 
• Yoga. Su práctica regular mejora la 

flexibilidad y el equilibrio. Además las 

posturas adoptadas relajan la mente.  
• Natación. Es uno de los ejercicios 

más completos. Quema calorías 
mientras fortalece los músculos  
y el sistema cardiorespiratorio.  

• Baile. Estimula mente y cuerpo  
a la par que mejora el sistema  
cardiovascular. 

y te diré quién eres
Hacer del ejercicio un 
hábito de vida es más 

fácil cuando se practica 
algo realmente acorde 

con nuestros gustos.  

INACTIVOS

Quieren evitar la sensación de can-
sancio, dedicarle poco tiempo a la 
actividad física y evitar al máximo 
riesgos y lesiones.  
 
• Electroestimulación muscular. 

Reduce el tiempo de ejercicio al 
usar una corriente eléctrica   que 

causa contracciones musculares.  
• Pilates. Con movimientos suave 

y controlados ayuda a mejorar la 
condición física a la vez que 
refuerza la capacidad de control 
y concentración.  

• Hidroaeróbicos. Ideal para quienes 
deben evitar ejercicios de impacto. 

EJERCÍTATE CON COMFENALCO
Averigua por los diferentes servicios que ofrecen los 
gimnasios de Comfenalco y sus aliados. Aprovecha los 
beneficios en membresías para afiliados.  
 
Gimnasios Comfenalco  
• Tarifas mensuales desde $27.900 para afiliados categoría 

A, en horario de baja demanda.  
Bodytech, Psychofit Uros  
y Action Fitness  
• Tarifas preferenciales en mensualidad desde $29.900. 
• No paga cuota  de inscripción ni de administración. 
• Sin restricción de horario, ni cantidad de días. Uso de 

todas las sedes de acuerdo con condiciones. 
• El pago se puede realizar en los centros de servicio de 

Comfenalco Antioquia. Action Fitnes y Psychofit Uros 
tienen matrículas en sus sedes.

La práctica regular de ejercicio físico con intensida-
des moderadas, durante 30 minutos, cinco veces            
por semana, ayuda a reducir el riesgo cardiovascu-

lar y además permite controlar el peso, mejora el perfil 
lipídico y reduce el porcentaje de grasa. Una estrategia 
para lograr la regularidad es identificar el tipo de activi-
dad física que mejor se adapte a cada personalidad. A 
continuación algunos perfiles y recomendaciones. 

Dime qué practicas
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444 7110
Mayores informes en el teléfono
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INSPIRACIÓN EL PODER DEL TRABAJO COLABORATIVO
“El éxito de Moravia está en la integración del Estado, la comunidad y la Caja.  
No hubiera sido lo mismo sin esa triangulación maravillosa”, Maria Rosa Machado,  
jefe del Departamento de Cultura de Comfenalco. 

Esa mañana en que él lo saludó y se detuvo a su 
lado, observó la casa por primera vez. No era 
precisamente atractiva para cualquier perso-

na, pero para Dubián sí. “Tenía algo especial”.  
- ¿A usted le gustaría que yo le hiciera un retrato 

en su casa? Le preguntó. 
- Pero, ¿por qué?, ¿usted quién es y cuánto 

cobra o qué?.  
En ese momento Dubián le mostró su trabajo y le 

explicó lo que venía a hacer en el barrio: retratar a 
sus personas. Entonces don Javier, callado, se 
entró, sacó un papelito y le dijo: “Puede venir el 
lunes. Traiga las pinturas”.  

El retrato que ahora, dos años después, planean 
“reteñir”, no fue hecho con pinturas tradicionales sino 
con carbón del propio morro de Moravia, uno de los 
materiales con los que mejor dibujan las pequeñas 
pero robustas manos de Dubián, acostumbradas a 
sacar pigmentos de la tierra y de las cenizas de los 
objetos que alguna vez dieron vida a un lugar.  

Ese fue su primer mural en Moravia. El de un perso-
naje anónimo que se resiste a dejar una casa que se pro-
yecta sea reubicada. El mismo que hoy sigue apoyado en 
su bastón sobre la acera junto a su casa, viendo la gente 
pasar, mientras mira coquetamente su retrato... 
Esperando, como dijo al ver terminada la obra, no perder 
la casa “porque ahí estoy yo. Es mi imagen, mi rostro”. 

 Con esta obra Dubián se dio a conocer en el sec-

tor y comenzó el proyecto “La casa habitada, retratos 
fluidos y lixiviados”, con el que busca representar lo 
diverso que es Moravia, la acumulación de historias, 
personas, tragedias y expresiones culturales que con-
viven en medio de los químicos contaminantes que 
aún se generan en un barrio construido sobre el anti-
guo basurero de Medellín.  

Más arriba de la casa de don Javier, el camino de 
tierra se amplía y empiezan a dejarse ver las paredes 
de casas que alguna vez fueron habitadas, colindan-
do con otras que se resisten a ser abandonadas. En lo 
alto del camino, en lo que fuera el costado de una 
casa, algo escondido ya por la vegetación, está el 
segundo retrato de Dubián: el de la mujer que vivió 
allí antes de ser reubicada en los apartamentos cons-
truidos en el sector del Oasis. Más abajo comienzan 
los callejones y escaleras que se cruzan entre sí en 
una especie de laberinto para el que no conoce la 
zona, y aparecen cada vez más murales como un 
ejemplo de la capacidad de transformación que tiene 
el arte. No solo los de Dubián. Españoles, alemanes, 
chocoanos, basuriegos, el mecánico, las señoras del 
taller de costura y los niños que nacieron en el barrio 
han dejado su mensaje en muchas de las paredes de 
la zona, en una forma de arte urbano que más que 
expresar una estética, cumple una función clave para 
los habitantes, la de articular a la comunidad al 
denunciar y contar una realidad social.  

En Moravia, 
el arte transforma
El movimiento urbano  narra la experiencia de una zona tan 
compleja como diversa, que invita a ser recorrida y entendida  
a través de sus músicas, bailes y paredes.
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LA CASA DE TODOS

El Centro de Desarrollo Cultural de Moravia, 
que opera Comfenalco Antioquia en convenio 
con la Alcaldía de Medellín, cumplió 10 años 
cocreando expresiones artísticas y encuen-
tros con la comunidad. En su quehacer se des-
taca la gestión en: 
• Fomento a la creación: desde donde se impul-

san becas y estímulos para el desarrollo de 
propuestas y además se llevan a cabo las prác-
ticas artísticas en las que un artista invitado 
hace una propuesta de cocreación con la 
comunidad.  

• Jornada escolar complementaria: con la que 
acompañan seis instituciones educativas de 
la comuna con actividades de formación. 

• Identidad y memoria: un espacio para la par-
ticipación comunitaria con el objetivo de 
refundar el barrio a partir del arte y la cultura. 

Al final de las escalas, el contraste es fuerte. Lo 
primero que se ve es una urbanización nueva en la 
que reubicaron a familias que ahora, se dice, inten-
tan mantener el espíritu del barrio en formato verti-
cal, con tiendas, billares y esa música a todo volu-
men que se ha vuelto un ícono del sonido negro y 
fuerte que les recuerda sus orígenes. Una comuni-
dad diversa, que a pesar de las inundaciones, incen-
dios y contaminación, sigue expandiéndose hasta 
contar con más de cien líderes culturales, como 
Betsy, promotora y defensora de lo afro, con quien 
ahora Dubián posa junto a su retrato, en lo que él 
considera un homenaje a su trabajo. El movimiento 
del hip hop y la cultura urbana siguen abriendo 
caminos a nuevas generaciones de artistas, diseña-
dores, pintores y músicos, que él espera alentar 
desde sus clases en el Centro Cultural.  

Eso es lo que lo impulsa. Seguir creando espacios 
para la expresión, a partir de la tierra, la misma que lo 
hizo dudar cuando un día alguien de Santo Domingo, 
el pueblo donde creció, le preguntó: “¿Usted se quedó 
jugando con tierrita?”. Ahora sabe con certeza que 
eso es lo que hace. “Jugar con tierra muy seriamente”.

 
Caminos que unen 
En lo que antes era un espacio invadido por la maleza, 
ahora, debajo de una ventana, está el rostro de 
Michael, un niño que vio crecer en el barrio el arqui-
tecto alemán Albert Kreisel, y que ahora, bajo los tra-
zos de Dubián, da la bienvenida a los más de 500 per-
sonas que suben diariamente por este camino. “Esa 
ventana es la vida, es la esencia del niño. A veces sale 
gente de la cabeza de él, el gato que se asoma, la tra-
pera que cuelga” dice el autor.  

Kreisel fue el líder de la Escuela de Primavera Medellín 
Urban Lab 17 Berlín, el proyecto del Centro de Desarrollo 
Cultural de Moravia y la Universidad Técnica de Berlín 
por el que se intervino este espacio. En la parte baja de las 
escalas, los jardineros del morro transformaron el mato-
rral que invadía la zona en un jardín cargado de esperan-
za, las paredes que bordean las escalas se pintaron de los 
colores elegidos por sus habitantes y tras el rostro de 
Michael se realizó una serie de murales pintados por 
artistas invitados al proyecto, entre casas que ahora han 
aprovechado la nueva cara del sector para montar nego-
cio, vender helados e incluso crear un logo de El Oasis, en 
un lugar que ya se ha convertido en un atractivo turístico.  
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SUEÑOS POR UN MEJOR HOGAR
Comfenalco Antioquia les permite a sus afiliados la posibilidad  
de realizar mejoras estructurales de sus viviendas.

Mejorar el hogar,  
una forma de renovarse

La oferta de servicios y sub-
sidios en el área de vivienda 
es una de las líneas de tra-

bajo más fuertes de Comfenalco, 
y aunque muchos piensan que 
solo están dirigidos a la compra 
de casa, existen otros como los 
subsidios para mejoramiento, gra-
cias a los cuales es posible disfru-
tar de un hogar más acogedor, con 
espacios agradables que se adap-
ten a tus necesidades. 

Según Jaime Alberto Castaño 
Peláez, coordinador financiero y 
de subsidios de vivienda en 

Comfenalco Antioquia, es impor-
tante conocer y evaluar cuáles 
son las necesidades prioritarias 
en el hogar. “Cambios estructura-
les en cimientos, muros y techos; 
o solucionar carencias o deterioro 
de redes eléctricas o de acueduc-
to, cocinas, pisos, baños, transfor-
man las viviendas de forma positi-
va y mejoran la calidad de vida”. 

Además del auxilio para el mejo-
ramiento de vivienda, Comfenalco 
Antioquia ofrece también subsidios 
para la compra de vivienda nueva y 
para construir en lote propio.

Antes de realizar cualquier cambio estructural, lo importante 
es conocer cuáles son las necesidades más significativas. 
Comfenalco quiere ayudarte a mejorar tu vivienda.

Armonía
En los baños, escoge 

tonos claros que refuerzan 
el concepto de limpieza  
e higiene y lleva el color  
a través de un decorado 
en la zona de la ducha  

o del lavamanos.

Funcionalidad
No solo es recomendable 

que tus paredes sean 
claras, la regla también 

aplica para tus pisos, 
existen baldosas en el 

mercado a precios  
económicos y con dise-

ños atractivos.  

Color y 
texturas
Procura que las  

combinaciones en pared  
y decorado tengan un  
elemento en común, 

por ejemplo en los tonos,  
en el diseño o  
en el acabado. 

Materiales
En los almacenes de cons-
trucción de gran formato 

podrás encontrar una mayor 
oferta y variedad de precios, 
además exhibiciones para 
elegir la opción que más te 

convenga.

Iluminación
Quitar algunas puertas 
y muros permitirá que 
los espacios se vean 
más abiertos, la luz  

circulará y los lugares 
oscuros aprovecharán 

la luz natural. 

www.comfenalcoantioquia.com

Amplía la información y encuentra los formularios  
y soportes para acceder a los subsidios de vivienda en 

REQUISITOS Y PASOS PARA LA ASIGNACIÓN DE 
SUBSIDIO PARA MEJORAMIENTO DE VIVIENDA:

• Ser afiliado a Comfenalco 
Antioquia. 

• Consultar los requisitos, diligenciar 
el formulario de postulación y ane-
xar los documentos requeridos 
(información disponible en el sitio 
web de Comfenalco o en cualquie-
ra de nuestras sedes). 

• Recepción de los documentos en 
las sedes Comfenalco. 

• Análisis de la información. 
• Ingreso de la información  

al sistema. 

• Visita técnica de postulación  
para identificar las necesidades  
del mejoramiento. 

• Asignación del subsidio. 
• Publicación de la asignación. 
• Proceso de ejecución  

del mejoramiento. 
• Desembolso del subsidio. 
• Seguimiento de Comfenalco al 

cumplimiento de habitar en la 
vivienda durante los 10 años a par-
tir de la recepción a satisfacción 
del mejoramiento.

PARA TENER EN CUENTA: 
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¿Qué ves diferente? 
Abre bien tus ojos

¿Qué tan observador eres?  
¿Eres capaz de descubrir lo que falta? 

¡Señala las diferencias y diviértete!
A

B
¡Explora!
Usando tu marcador favorito, 
señala las 7 diferencias 
entre la imagen A y B.  
Ten presente los  
colores, las formas del  
parque y los movimientos  
de los personajes. 




