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VISITA DE SSMM LOS REYES MAGOS.

Como en aiios anteriores, nuestra sede fue el punto de recepcién y parada de
SSMM Los Reyes Magos en su recorrido por varias calles de la barrida de la Fontanilla.
En la parada en nuestra sede ofrecieron chocolate y pastas a todos los integrantes del
cortejo, durante la merienda hicieron entrega de los regalos que traian y que habian sido
encargados por los nifios y nifas.
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SESIONES DE QUIROMASAIE.

Desde primeros de enero y hasta finales de mayo, LIRA a la que pertenece nuestra
asociacion, ha contratado y puesto a disposiciéon de las socias/os una profesional
Terapeuta, durante las mafianas de los lunes en donde todas/os los interesados previo
cumplimentacidn de un cuestionario de salud pueden solicitar hora para su tratamiento
terapéutico.

LIRA corre con todos los gastos de la contratacidn, inclusive el material necesario
para los tratamientos.

Por nuestra parte, gestionamos la agenda, facilitamos el espacio y el mobiliario,
para ello hemos tenido que comprar una camilla plegable de aluminio.

Ya ha comenzado en cinco provincias andaluzas el Taller de Formacién Socio
Sanitario. Este Taller consiste en la prestacién de un Servicio de Fisioterapia, cuyo
objetivo fundamental es la formacion de la persona afectada de una enfermedad
reumatica, en técnicas de autocuidado (ejercicios adaptados, correcciones posturales)
de forma individual y grupal, supervisado por un/a profesional de la Fisioterapia y por
otro lado, un Servicio de Atencién Social, para todas las personas afectadas que lo
requieran, atendido por profesionales del Trabajo Social.

Como se ha dicho antes, se estd llevando a cabo en Jerez de la Frontera (Cadiz)
con la colaboracién de la Asociacion AJEREA, en Cérdoba con la colaboracion de ACOARE,
en Granada con la colaboracién de AGRADE, en Estepona (Mdlaga) con la colaboracién
de AFIMES, en Jaén con la colaboracién de AJEAR y en Sevilla, en la capital, directamente
por LIRA y en la provincia, también se esta desarrollando en Alcald de Guadaira, con la
colaboracion de AFA, en Carmona, con la colaboracion de AFICAR y en Utrera con la
colaboracién de ASOCIACION DE FIBROMIALGIA ARCO DE VILLA.
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Durante todos los lunes desde enero hasta final de mayo, han hecho uso del
servicio de fisioterapeuta un total de ciento cinco socias/os totalmente gratuito en la
sede de la Asociacion de Plaza de los Rios (Espacio Sociocultural La Fontanilla).

Vigjes

Victoria Fernandez,Carmen Mufioz, Macarena Coronilla, José M. Delgado, Consolacion Mufioz.

El dia 25 de marzo, recibimos la visita en nuestra asociacion de D. José M.
Delgado, Presidente de LIRA acompafiado de la asistenta social Carmen Mufioz, los
recibimos en nuestra sede, pudimos compartir y valorar entre otras cosas, la gran
aceptacion que ha tenido el Taller Socio Sanitario impartido por la Fisioterapeuta
Macarena Coronilla.

Durante la duracidén de la prestacién de este servicio no ha quedado ni una sola
hora libre, es por ello que para el aino que viene solicitaremos a Lira para que dentro de
sus posibilidades, una ampliacidn de servicio.
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PATCHWORT, PUNTO, MANUALIDADES.

Esta técnica de confeccidn que se ha puesto de moda en los ultimos afios cuenta
con una extensa historia ya que las primeras evidencias de retales de telas cosidas entre si jdatan
de la era egipcia!

El patchwork es un tejido hecho por la unién de pequenas piezas de telas cosidas
entre si por los bordes. Ante todo el patwchwork es creatividad. Con los fragmentos de
tela se podrad llevar a cabo cualquier obra que tengas en mente. Este arte de unir retales
de diferentes colores y tamafios utilizando multiples técnicas, para llegar a crear distintos
motivos y objetos, persigue la precisién en el trazado, corte y ensamblado de las piezas
de tela. Cualquiera podrd desarrollar su propia creatividad sin requerir grandes
conocimientos de costura.

El boom de patchwork llegd de la mano de las mujeres americanas a raiz de la
Gran Depresidn, cuando se puso de moda remendar las prendas a base de parches y asi
reciclar ya que la economia no permitia comprar prendas nuevas.

A menudo oimos ambos términos para hablar de la técnica de unir retales, sin
embargo, estas palabras se refieren a diferentes conceptos. El quilt es una colcha, un
edreddn que tiene tres partes: una parte superior (decorada, es la parte que suele estar
mas elaborada); relleno en el centro (guata de algoddn o sintética). Por otro lado el
patchwork es la unidn de diferentes piezas de tela sin ningun relleno.

PUNTO Y GANCHILLO

Otra manualidad con buena acogida es el punto y el ganchillo, que ademas de ser
entretenido y ameno nos permite durante su realizacién conversar de temas variados.
La gente suele confundir punto y ganchillo. Es comprensible que esto suceda estas
artesanias comparten muchas similitudes y elementos comunes:

e Ambos utilizan la artesania hilo o fibra, y usted puede hacer el mismo tipo de
suéteres, chales, abrigos, mantas, afganos, bufandas, gorros, guantes, calcetines,
con una u otra técnica.

e Tanto los tejedores y crocheters trabajan a partir de los patrones y las que llevan
afos realizando estas manualidades suelen hacerlas de memoria.

e Tejido de punto y ganchillo ambos requieren habilidades similares: la
coordinacién mano-ojo, un ojo para el colory el disefio, una afinidad por la fibra,
la capacidad de planificar un proyecto de principio a fin y llevarlo a cabo. la
capacidad matemadtica es util, aunque no es estrictamente necesario, por
cualquiera de las técnicas de artesania.
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Taller de punto y ganchillo

Uno de los puntos de informacién organizados durante este afio.
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Rastrillo solidario, como podemos ver muy concurrido.

Como en afios anteriores organizamos un rastrillo solidario, las socias/os de van
aportando objetos y utensilios que se les puede dar una segunda utilizacién y los donan
a la Asociaciéon con el fin de venderlos por precios simbdlicos e incluso en casos de
necesidad, se donan a familias que estén necesitadas de los mismos y no dispongan de
medios econdmicos para hacerse con ellos.

Cada afio va teniendo mds aceptacidon por parte de la ciudadania y como
podemos apreciar en la instantdnea nos visitan bastantes personas de pueblo vy
especialmente de la barriada de la Fontanilla por la proximidad al estar en la misma la
sede de nuestra Asociacion.

SESIONES MINDFULNESS Y TERAPIA DE GRUPO
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Durante los meses de enero, febrero, setiembre, octubre, noviembre, diciembre,
semanalmente se han llevado a cabo sesiones de mindfulness y terapia de grupo
continuando la linea iniciada el afio pasado y con un resultado muy satisfactorio,
dirigidos por las Psicélogas, Carmen Andrade Rodriguez Colegiada AN07580 Terapeuta
especialista en mindfulness, del Centro de salud Virgen de Consolacidn, en sesiones de
grupo, a nivel personal se ha atendido los casos en que la Dra. ha considerado necesario
y Ana Vazquez Valero Psicéloga, Sexdloga y experta en Género e lgualdad de
oportunidades.

YOGA'Y PILATES

La Sociedad Espafiola de Meditacion, a través de su iniciativa, medita ya destinada a
acercar la meditacién a la poblacidon en general, ha creado una serie de cursos y talleres en los
gue exponemos desde un punto de vista practico, no-denominacional y no-religioso, las técnicas
de meditacion y practicas espirituales, cuyo efecto transformador y beneficioso ha sido ya
demostrado por diversos estudios cientificos de primer nivel.

Entre otras aproximaciones, en los uUltimos afios, cientificos y profesionales del
ambito de la salud han investigado sus efectos benéficos, que podriamos clasificar en:

Aspectos fisicos

Diferentes estudios han comprobado no sélo diferencias en el funcionamiento del
cerebro tanto en meditadores expertos como en principiantes sino también efectos
beneficiosos en:

— sistema cardiovascular

—sistema inmunitario

— alivio del dolor crénico, psoriasis, fibromialgia

Aspectos psicoldgicos

En este ambito los estudios han comprobado la efectividad de la meditacion en:
—reduccidn de estrés y ansiedad

— prevencion de la depresién

— mejora de la concentracién

— combatir los trastornos alimentarios

— equilibrio emocional

A pesar de los beneficios que la meditacién aporta, no se debe olvidar que la
meditacidn nacié y se desarrolld como una practica espiritual y que en el fondo su
objetivo principal es ayudarnos a desplegar todo nuestro potencial espiritual interior.

Las técnicas de meditacién que ensefiamos en la Sociedad Espafiola de
Meditacidon son sencillas de practicar y se pueden incorporar a la vida diaria de forma
progresiva, creando un espacio para cultivar el arte de ser uno mismo, en mayor empatia

10
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con nuestro entorno. Son practicas respetuosas con todas las tradiciones espirituales,
no estan adscritas a ninguna religion.

La meditacidn es el vehiculo a través del cual establecemos el escenario en el que
se produce un rico intercambio de ideas entre las diversas tradiciones espirituales cuyo
resultado impredecible pueda traer al mundo un nuevo tiempo de entendimiento
mutuo.

Los beneficios que aporta este curso son multiples. Por poner algunos ejemplos:
reduce el estrés, reduce el riesgo de recaida en personas que han sufrido depresién,
desarrolla la capacidad de resolver problemas e incluso mejora la salud. Es por esto que
en los paises occidentales cada vez son mas las personas que se acercan a la meditaciéon
para mejorar su calidad de vida, profundizar en su interior o aprender a manejar sus
emociones.

Con la meditacion se estimulan zonas del sistema nervioso relacionadas con las
emociones positivas. Aumenta la secrecion de serotonina y endorfinas. El mapa de
actividad del cerebro cambia. Y esto es una gran noticia porque significa que con un
adecuado entrenamiento y constancia podemos des-modelarnos para ser mas felices y
estar mas sanos.

Ademas, no es necesario ser un consumado meditador para disfrutar de los
beneficios de la meditacién. Cualquier persona, que practique meditacién con
regularidad, en poco tiempo, empezard a notar los resultados. Gracias a la meditacién
podemos desarrollar cualidades como el pensamiento positivo, la empatia o la serenidad
en momentos de crisis y alejar pensamientos y emociones negativas. Finalmente la
practica de la meditacion lleva a un cambio de percepcion de la realidad.

11
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Compafieras en plena sesion de yoga

El taller de Yoga viene realizdndose desde hace mas de cinco afios, teniendo una
gran demanda y siendo muy apropiado para nuestra enfermedad, ya que los ejercicios
gue se llevan a cabo en el mismo estan especialmente seleccionados por la profesora
que los imparte.

OBJETIVOSY CONTENIDOS

* Dar a conocer la practica del Yoga como fuente de salud, Especialmente dirigido
a quienes padecen Fibromialgia.

* Desarrollar y recuperar el esquema corporal, las habilidades y destrezas y las
cualidades fisicas bdsicas mediante la practica del Yoga. El enfoque seria reactivar
movilidad articular y tono muscular perdido por la falta de actividad y como
consecuencia de la dificultad en el movimiento, sobre todo enfermas de fibromialgia.

* Potenciar la concentracion, la atencidn, la conciencia corporal y el estado de
relajacion como herramienta de la practica del Yoga. Fomentar y aprender a relajarse es
fundamental en estas personas, a las que en muchas ocasiones la ansiedad y el estrés
les afecta de un modo muy particular. (Dificultad para conciliar el suefio, aumento del
dolor muscular, pequefios cuadros de depresidn)

12
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* Utilizar la filosofia y el modo de entender de oriente y del yoga como
herramienta para enfrentar la vida y desarrollar valores de igualdad, honestidad,
coherencia y tolerancia.

*Desarrollaremos charlas-coloquios sobre la visién que propone el yoga y Oriente
frente a la vida, al mundo, a nosotros mismos.

* Enderezamiento y proyeccion de la columna vertebral como eje central que
sustenta mi vida. La columna no debe ceder, me debe sostener.

* Tono y recuperaciéon de toda la movilidad articular. Vencer los limites del
movimiento de manera progresiva y adecuada.

* Investigacion en la respiracién como experiencia globalizante. Una adecuada
ventilacién de todo el sistema trae una rdpida regeneracién y calidad en la vida cotidiana.

* Descubrimiento anatémico vy fisiologico del esquema corporal, el aprendizaje y
desarrollo psicomotor a través de juegos de relacidén y equilibrios.

* Aplicacién de la practica del Yoga al ritmo, al movimiento. Introducir
movimiento frente a la tendencia sedentaria que la dolencia trae consigo.

* Integracién del juego y el cuento desde la perspectiva del Yoga. El valor de la
relajacion y de la visualizacion.

* Educacién en valores mediante la practica y comprensién de la filosofia del
Yoga, Yamas y Niyamas.

* Espacios de relajacién y visualizaciones como sintesis final de todo el trabajo.
Equilibrio emocional y aceptacion de mi realidad fisica, emocional y mental.

RESULTADOS

* Encuentro con serenidad interior, espacios de paz y calma, mejora del equilibrio
y del tono vital.

* Despertar recursos que estan disponibles en nuestro cuerpo pero a los que no
hemos podido acceder.

* Respiraciéon profunda. La respiracion como elemento que trae el valor de la
relajacidon. Aprender a descomprimir el estrés, a dormir bien.

* Potenciar patrones de autodescubrimiento, autorregulacion y rehacer patrones
de actuacion.

* Mejorar la relacién de la alumna con el entorno, con sus relaciones familiares
y con ella misma.

DIRIGIDO

13
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* A todas aquellas personas afectadas de fibromialgia o a quienes se acerquen
a la Asociacion y quieran conocer el mundo del Yoga.

EXPERIENCIA PERSONAL EN FIBROMIALGIA

La experiencia en este campo de la transmisidon del Yoga hacia personas que
padecen fibromialgia, donde casi el 100 x 100 son grupos de mujeres ha sido muy
positiva durante estos afios.

La practica continuada y mantenida del yoga, adaptada de manera especial a
estos grupos por sus necesidades y cualidades, ha traido unos resultados muy satisfactorios,
como:

e recuperar la capacidad para el descanso,
e auto valorarse de manera positiva,
e aliviar dolores de espalda y malestares en general,
e recuperar movilidad articular, especialmente de hombros vy
rotaciones en la columna vertebral.
e Aliviar dolores de cidtica, lumbares y caderas.
Especialmente interesante el aprender a relajarse y dejar un poco de lado la
problematica personal para entrar en un espacio diferente donde el ser escuchadas y
reconocidas renueva su autoestima.

El trabajo en grupo y el contacto sincero, sin juicios ni criticas con otras mujeres en
situaciones similares hace que se creen vinculos entre ellas que después se extienden
mas alla del espacio de la clase de Yoga.

PILATES

El Pilates, técnica que cumple un siglo de vida, combina diferentes ejercicios que
se traducen en mejoras evidentes en cuerpo y mente en pocas semanas. Es
precisamente el equilibrio es el precepto que ha llevado al Pilates a convertirse en una
de las técnicas mas utilizadas en todo el mundo para, mejorar el tono muscular, vencer
la flacidez y también para conseguir alcanzar ese ansiado estado.

Este método tan completo para mantenerse en forma por dentro y por fuera,
creado por Joseph Pilates a principios del siglo XX, conjuga pautas de entrenamiento
fisico y mental basadas en la gimnasia, la traumatologia y el yoga. La principal

caracteristica que siempre define al Pilates es la conexidn cuerpo-mente.

BENEFICIOS TERAPEUTICOS DEL PILATES
14
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El Pilates es un método indicado para personas de todo tipo de condicion fisica
ya que todos los ejercicios se pueden amoldar a las caracteristicas de cada cuerpo. Es
adecuado para personas que padecen algunas enfermedades articulares o musculares,
ya que ayuda a fortalecer estas partes del cuerpo.

PRENSA, RADIO, TV.

Representantes de la Asociacidn ha asistido a programas de radio y Tv para dar
informacidn de las actividades programadas para el afio 2019.
Actividades entre las que se encuentran las que se venian realizando en afos anteriores
como yoga, cursos de manualidades, charlas con informacion sobre los avances de
nuestra enfermedad, jornadas de convivencia, viajes, Etc.

Consolacién Mulero, Victoria Fernandez y Mamen Sanchez.

15
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7 AL 13 DE MAYO ACTIVIDADES DIiA INTERNACIONAL DE LA FIBROMIOALGIA

Durante las semanas del 6 al 19 de mayo se llevaron a cobo una serie de
actividades dirigidas a toda la poblacidn y a los familiares de personas afectadas por la
Fibromialgia.

Los dias 10, 11, y 12 se monté una mesa informativa en el Espacio Socio cultural
de La Fontanilla, en donde tiene la sede la Asociacién, por donde pasaron personas
interesadas en recabar informacién sobre la enfermedad, los servicios y actividades que
se llevan a cabo durante todo el afio, se les facilité informacidn verbal y documental a
todas las que lo solicitaron y se les invito a asociarse y participar activamente en la
Asociacion.

Formada la mesa, nuestra tesorera, Consolacién Mulero presento la composicién
de la misma y agradecid su participacion desinteresada a los ponentes y como no, a
todos los que tuvieron a bien acompafiarnos en el transcurso del acto.

17
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Ponentes de la Mesa y miembros de la Junta Directiva de la Asociacion.

Susana Lopez, M2 Pepa Mulero, Juan Antonio Ruiz, Mamen Sanchez, Consolacién Mulero, Victoria Fernandez, Ana
Vazquez y Dr. Rodrigo Ramos.

Aspecto de la sala durante una de las ponencias.

18
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Sandra Gémez Caro, tuvo a bien acompafiarnos en su ultima intervencién como
representante del Ayuntamiento Delegacién de Participacién Ciudadana, ya que nos
comunicd que no repite en la lista de su formacién politica y por lo tanto no habra
posibilidad de reeleccidn en su cargo.

Un afio mas se encargé de la apertura del acto, posteriormente y en su
intervencién agradecio en nombre de la Institucidon que representa la labor que se lleva
a cabo en la Asociacién animdndonos a continuar con las actividades que realizamos en
la misma.

Por motivos personales no pudo acompafiarnos durante el desarrollo de las
ponencias y al terminar su intervencién se despidié, momento que aprovechamos para
demostrarle nuestro agradecimiento por el trabajo llevado a cabo en la Delegacion de
Participacion Ciudadana, su dedicacién y la implicacion con las asociaciones locales, se
le hizo entrega de una placa conmemorativa del acto y a nivel personal se le hizo entrega
de un ramo de flores.

Gracias Sandra, por tu atencién, tu dedicacién, por hacer tuyos los problemas de
las asociaciones, por tener tu puerta siempre abierta, siempre tendremos un gran
recuerdo de tu paso por el Ayuntamiento.

19
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Juan Antonio Ruiz, durante su ponencia.

Juan Antonio Ruiz, fue el encargado de la primera ponencia, sobre la osteopatia
sacro craneal y sus variantes, esta técnica se aplica en pacientes con dolores crénicos y
sin tener un sitio concreto donde se localice el dolor y puede ser aplicable en cualquier
edad.

La osteopatia craneal tiene muchas aplicaciones entre las que destaca que es una gran
aliada para ayudarnos a mitigar trastornos de nuestra vida diaria como los problemas de espalda,
los dolores de cabeza o migrafias, o el estrés. Con esta terapia que actla sobre las articulaciones
del crdneo de una manera eficaz y no invasiva se ayuda a recuperar el equilibrio, lo que a su vez
permite activar el proceso de autocuracion del cuerpo. Durante los ultimos afios estamos
observando una mayor demanda de pacientes y de profesionales de la salud que desean
formarse en esta técnica y terapia manual.

El sedentarismo, el agotamiento fisico, la falta de suefio y de descanso, el estrés laboral
y en casa, una mala alimentacion, incorreccién postural... todo suma y afecta al funcionamiento
de nuestro cuerpo, que poco a poco va desarrollando dolencias en los diferentes sistemas
nerviosos y musculares, asi como en huesos, drganos... y lo que al principio empieza como un
pequefio dolor con el paso del tiempo, si no se toman medidas, acaba convirtiéndose en una
patologia o enfermedad.

El objetivo de la Osteopatia Craneal es liberar las estructuras para que el cuerpo
pueda aplicar su homeostasis y recuperar por si mismo su equilibrio. Es decir, el objetivo
de la Osteopatia Craneal es el mismo que el de la Osteopatia en las otras partes del
cuerpo.

La Osteopatia craneal estd incluida dentro de la Osteopatia. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) define a la Osteopatia como medicina complementaria.
Algunos de los paises que reconocen la Osteopatia dentro de su sistema de salud
nacional son EEUU, Canad3d, Australia, Nueva Zelanda, y mas cercanos a nosotros
Portugal, Francia, Italia, Suiza, Suecia, Dinamarca y Gran Bretafia. De hecho el
Parlamento britanico en 1993 ya reconocio formalmente la profesién de Ostedpata.

Ana Vazquez Valero, centro su ponencia en “El Papel del Familiar en la
Fibromialgia”
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ARCO DE LA VILLA de Utrera
15 de Mayo de 2019

l Asociaclon de Afectados/as de Fibromialgia

EL PAPEL DEL FAMILIAR
EN LA FIBROMIALGIA

( (1 (//(( sques3 Ol /aldwe (//n/( 706

Psicologa, Sexdloga y
Experta en Igualdad de Género
Colegiada N2 AN-064 16
con Habilitaciéon Sanitaria
www.anavazquezvalero.es

)
.—4

LA FM DESDE EL PUNTO DE
VISTA PSICOLOGICO

12 ETAPA 22 ETAPA
 “Las fingidoras”. » Aceptar el nuevo
- Desgaste estado tras el
emocional: dudas, d'agrfo_St'C?-
frustracion, « ;Qué implica lo que

irritabilidad, tristeza tengo?

* ¢Qué me pasa?z,Por? que  « ;Qué puedo hacer
no tengo respuestas? ahora?
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CON ROSTRO DE MUJER

« Es un enfermedad que padecen mujeres en su
mayoria.

« Adia de hoy se sigue estudiando el por qué se
da esta diferencia de género, lo que esta claro
es que socialmente las mujeres no expresamos
igual nuestro dolor y tampoco lo integramos
igual en nuestra vida diaria = corte del
documental “Indefinida plural” de Barbara
Boyero Rabasco, Roser Mateos Perea y Lidia
Ruiz Navaridas.

LA IMPORTANCIA
DEL O DE LA FAMILIAR

Es esencial que las familias conozcan la
enfermedad: cuales son los sintomas
habituales y cuales se dan en
concretamente en mi familiar.

Como por ejemplo, entender el dolor cronico
y su relacion con la ansiedad y la
depresion.
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EL PAPEL DEL FAMILIAR

* La familia es el entorno mas cercano y mas intimo
donde quienes padecen FM expresan sus sintomas con
“libertad”.

* La familia y en concreto, la pareja, se convierte en el
principal apoyo para sobrellevar la FM.

* Sin embargo, no siempre es asi, y por ejemplo, previo al
diagnostico, se cae facilmente en la incomprension de
los sintomas, a ignorarlos o restarle importancia.

* Una vez conocido el diagnostico, las familias y sus
rutinas cambian tras el diagnéstico de la FM. -
EXTRACTO DEL DOCUMENTAL “Indefinida plural”.
Eso puede ocasionar resistencias en la modificacion de
las dinamicas familiares.

EL/LA FAMILIAR,
¢, POR QUE Es IMPORTANTE?

_ Porque la familia debe
ser un equipo que planta
cara a la enfermedad,
como algo externo.

La enemiga comun es la
enfermedad, no la
persona que la padece.
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» Y para ello hay que ser aliados/as de la persona
que la padece con las siguientes estrategias:

— No reforzar las conductas de enferma/o de quien
tiene FB. Es decir, responder pronto y de manera
solicita ante una queja. Quien tiene FB tiene que
esforzarse en integrar su enfermedad a su vida
diaria. Se trata de ayudar no de sobreproteger.

— Ayudar a quien tenga FB limite la expresion del
dolor a determinados momentos. El convertir las
conversaciones en monotematicas hace que la
comunicacion se desgaste y no da oportunidad a que
surjan nuevos temas de conversacion.

— Hablar en términos de escala del dolor del 0 al 10.
Asi el/la familiar podra ser mas empatico/a con el
dolor que esta sufriendo en ese momento y asi se
actuara en consecuencia.

LA ASOCIACION,
LA OTRA FAMILIA

» En ella se encuentran otras personas con la
enfermedad, asi que se convierte en un punto de
encuentro.

« Se trata de saber que quien te escucha, tiene muchas
cosas en comun contigo y es por lo que se da la ayuda
mutua.

« De la misma manera que quien tiene FB encuentra
apoyo en la asociacion, el/la familiar puede encontrar
también esa ayuda para afrontar la enfermedad.

« La fibromialgia es compleja de aceptar y de integrar en
la vida diaria, y en las asociaciones también tienen su
lugar los y las familiares.

iPIDE TU SITIO!
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La ponencia de Ana, igual que las de los otros ponentes, fue seguida con mucho interés.

El Dr. Rodrigo Ramos Morell, nos ofreci6 su ponencia reconociendo la
importancia de un diagndstico preciso, en donde se aplican unos criterios cldsicos como,
dolor generalizado crénico, puntos dolorosos, fatiga, trastornos del suefio, depresién,
ansiedad, intestino irritable, disestesias y otros. Criterios actuales en los que se valora la
persistencia de los sintomas en un tiempo superior a los tres meses, dolor en mas de
cinco dreas del cuerpo, y un indice de dolor generalizado.
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1.-Diagnéstico de fibromialgia
2.-Valorar de forma sistematica:
Sintomas acompafiantes
Existencia de factores que alivian o agravan los sintomas
Factores psicologicos
Existencia de limitacion o interferencia en la calidad de vida
3.- Criterios de interconsulta-derivacion
4 .- Tratamiento en funcidn de la afectacidn, manejo escalonado

La informacién inicial debe basarse en una serie de ideas clave:

- La FM es un conjunto de sintomas no graves, de curso crénico, de los cuales el
mas frecuente es el dolor muscular, acompafiado de cansancio y suefio no
reparador.

- Se desconoce la causa de la FM. Se sabe que existen factores agravantes y
otros que alivian el dolor.

- El diagnéstico es clinico y no necesita pruebas especiales.

- A pesar de que es una enfermedad cronica, en muchos casos se logra un
control aceptable de la enfermedad. En algunos casos la enfermedad es
refractaria y conduce a limitaciones funcionales significativas.

- Con un tratamiento adecuado y la colaboracién de la/el paciente, una gran
parte de personas afectadas de FM mejora sustancialmente.

- Se trata con farmacos y medidas no farmacoldgicas, entre las cuales la mas
importante es el gjercicio fisico adecuado para cada paciente.

- Los consejos para el autocuidado son muy importantes en el alivio de la
sintomatologia: evitar los factores desencadenantes, favorecer los aliviantes y
hacer ejercicio fisico con regularidad.

- Es importante para mejorar conocer y asumir la enfermedad.

Buena acogida y gran asistencia a los actos del Dia Internacional de la Fibromialgia
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Aspectos claves del manejo de la FM

1. EXPLICACION de la naturaleza del proceso

2. EDUCACION para evitar los factores agravantes

3. Tratamiento de las ALTERACIONES PSICOLOGICAS ASOCIADAS si las hay

4. Cambio de COMPORTAMIENTO hacia una actitud positiva

5. EJERCICIO FISICO

6. El tratamiento con MEDIDAS LOCALES, como masajes y aplicacion de calor, y el uso
de analgésicos y otros MEDICAMENTOS que ayuden a aliviar el dolor

Orientaciones de autocuidado para mejorar la calidad de vida

Mantener un peso ideal. Los problemas de sobrepeso son habituales por la
tendencia al sedentarismo.

Dieta hipo-proteica en general e hipocaldrica por las noches. Mantener una
alimentacion equilibrada: rica en verduras, cereales integrales, frutos frescos
y secos... BEvitar alcohol, sal, azucares refinados y edulcorantes, conservas vy
grasas saturadas.

Ingerir liguidos en abundancia (alrededor de 2 litros al dia) pues algunos
pacientes presentan boca seca.

Mo fumar. En fumadores establecer estrategia de deshabituacion tabaquica.

Favorecer un suefio reparador: mantener un ritmo de suefio vigilia regular, no
ver la television ni trabajar con el ordenador por las noches. Puede ser util la
relajacion y meditacién o un bafio caliente para conciliar vy mantener el
suefio.

Intentar mantener o recuperar en la medida de lo posible su ritmo de
actividades cotidianas normal y aumentar las actividades placenteras (dar
pequefios paseos, escuchar musica, actividades sociales. ).

Realizar ejercicio fisico diario, adecuado a las preferencias y posibilidades.
La practica de ejercicio aumenta la tolerancia al dolor.

Evitar levantar o sostener pesos excesivos.

Hablar de su enfermedad y del dolor que le supone pero sin que llegue a
monopolizar su vida, pues esto le impide mantener el control sobre &l y
empeora su calidad de vida.

Evitar mente dispersa con técnicas de psicologia positiva vy aprender a
disfrutar del momento (momentos flow). Expresarse en positivo: Intentar
detectar los pensamientos negativos y transformarlos en otros mas positivos
y realistas. Ej: cambiar el “ya no puedo hacer las excursiones de antes” por
“puedo ir de paseo”.

Puede ser beneficioso para seguir las recomendaciones terapéuticas formar
parte de grupos de ayuda mutua o asociaciones, con el asesoramiento de
profesionales.
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Nuestra Presidenta cerrd el acto agradeciendo a los ponentes su inestimable
aportacién y a los asistentes el interés demostrado en las actividades que durante todo
el aiio llevamos a cabo en la Asociacion, invitandoles a participar de forma activa en las
mismas.

Nuestra presidenta agradeciendo la asistencia a los actos

Durante la tarde del dia 15 de mayo de 17,30 a 21 horas en la Casa de la Cultura
tuvo lugar una charla coloquio a la que asistieron mas de cien personas, llenando
totalmente la sala.

Una vez finalizado, se ofrecié a todas las asistentes una maceta de las que
utilizamos para adornar la mesa de presidencia.

Como en afos anteriores el acto fue grabado por las televisiones locales,
habiendo sido emitido en diferentes horarios y en varios dias.
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MANIFIESTO DEL DIA INTERNACIONAL DE LA FIBROMIALGIA Y DEL SINDROME
DE FATIGA CRONICA

Hoy, en el dia Mundial de la Fibromialgia y el Sindrome de Fatiga Crénica, vamos
a hablar de Dolor y de Fatiga por partida doble, asi como de Regresidon. En el primer caso,
hablamos de dolor y fatiga desde el punto de vista fisico; en el segundo, de dolor y de
fatiga social, entendiendo como tal el derivado de la interaccién entre los agentes que
conforman la sociedad. Finalmente, de determinadas acciones que tienden a devolver
estas dos enfermedades al cajén de sastre del que parecia que ya habiamos salido.

Vayamos por partes: ¢Quién no ha sufrido, sufre o sufrird algunos episodios de
dolor o de fatiga a lo largo de su vida? Normalmente pensamos en dolor y fatiga como
sintomas o consecuencias de una enfermedad, un accidente, ejercicio fisico excesivo... y,
naturalmente, se sobreentiende que este dolor o fatiga estan circunscritos a un
determinado espacio de tiempo y que desaparecerdn (o quedaran residuales) con la
causa que los provoco, y, a menudo, cuando alguno se queja de dolor o de fatiga, esta
creencia se refleja en comentarios como “yo también tengo dolor” o “yo también estoy
cansado” restando relevancia a estos sintomas.

Puede que la mayoria de las veces no se pretenda molestar o herir sensibilidades,
pero se deberia entender que cuando hablamos de Fibromialgia y Sindrome de fatiga
cronica, el Dolor y la Fatiga extrema no son sintomas transitorios de una enfermedad,
sino que son las enfermedades en si mismas. Un Dolor y una Fatiga que no cesan nunca,
mermando progresivamente las capacidades fisicas, emocionales y funcionales en el
tiempo ya que, actualmente, no tienen cura.

Pero es que, ademas, en la Fibromialgia y el Sindrome de fatiga crénica hay otro
Dolor y otra Fatiga. La Fatiga de tener que demostrar dia a dia, todos los dias, que el
sufrimiento fisico que comportan es real, que condiciona toda la vida, que truncan
ilusiones, estudios, profesiones, seguridades econdémicas, relaciones personales,
familiares o sociales...., o el Dolor afiadido, fruto de la insensibilidad, de la
incomprensién, de la duda, recelo, burla quizas, que crean mas frustracién en el intento
de mantener la dignidad personal para convivir con el verdadero Dolor y Fatiga que
condiciona nuestra vida.

Y llegamos al tercer punto: la Regresion. Durante muchos afios, y fruto del
esfuerzo de enfermos, familiares, asociaciones, profesionales, investigadores y, cada vez
mas algunas administraciones, habiamos ido avanzando en la prevencion, el diagnéstico,
el tratamiento, la formacidn, la investigacion, la aplicacion de los estudios y criterios de
clasificacion, etc. Mas adelante, estas dos enfermedades fueron incluidas en un grupo
mas amplio denominado Sindromes de Sensibilizacion Central, junto con la Sensibilidad
guimica multiple y la Electrosensibilidad, y muchas asociaciones acogieron también
estos dos sindromes todavia escasamente comprendidos.
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Ahora, y después de tanto esfuerzo por conseguir el reconocimiento de la
Fibromialgia y el Sindrome de fatiga crénica en el Sistema Publico Sanitario y
conseguidos avances en el reconocimiento por parte del Sistema Publico Social, nos
ponen en las manos la titulada “Guia de actualizacién en la valoracion de fibromialgia,
sindrome de fatiga crénica, sensibilidad quimica multiple, electrosensibilidad y
trastornos somatomorfos” dirigida a los Médicos de Atencién Primaria de los Centros de
Salud Publicos y para ser implementada en todo el Estado.

Una guia que une en sus paginas la Fibromialgia, el Sindrome de fatiga crdnica, la
Sensibilidad quimica multiple y la Electro sensibilidad con una entidad llamada
“trastornos somatomorfos” que pertenece, a nuestro entender, a otro grupo de
enfermedades, en concreto a las psiquiatricas. En definitiva, una guia que vuelve a poner
la Fibromialgia y el Sindrome de fatiga crénica en el cajon de sastre de etiologias diversas,
qgue puede crear confusion a los profesionales clinicos vy, especialmente, a los
evaluadores y, seguro, desasosiego en los enfermos.

Cuando quienes tienen competencias en politicas sanitarias y de prestaciones
sociales que inciden en la gestion, atencién, formacion, evaluacion y valoracidon de
incapacidades publican un documento que parece que une de nuevo estas
enfermedades a las psiquiatricas; presenta una manifiesta ausencia de especialistas
clinicos, investigadores y sociedades cientificas que han dedicado sus conocimientos y
experiencia en la prevencion, diagndstico, tratamiento, investigacion y formacién de
estas enfermedades; no incluye los ultimos estudios y experiencias realizadas vy
reconocidas internacionalmente sobre impacto laboral y valoraciones, no se han
consultado a los propios pacientes.

Se enciende otra vez una luz roja que vuelve a poner en alerta y moviliza a
enfermos, asociaciones, profesionales, sociedades cientificas, para evitar que se cometa
una grave equivocacion, con la consiguiente injusticia, hacia unas enfermedades que,
poco a poco, iban ganando la dignidad y consideraciéon que merecen los enfermos dentro
del Sistema Publico Sanitario y Social, y que los profesionales, investigadores y
sociedades cientificas vean reconocidos su competencia y excelencia.

Hoy y aqui decimos, de forma alta, clara y rotunda: BASTA. Nos sentimos
doloridos, nos sentimos cansados y nos sentimos menospreciados. Queremos poder
dirigir nuestras fuerzas a luchar contra las enfermedades que nos afectan, no a luchar
contra molinos de viento que, parece, vuelven a reconstruirse cada vez que los
derribamos.

12 de mayo de 2019
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22/23/24/ marzo Asamblea LIRA en Lanjardn (Granada)

Compainieros de otras Asociaciones en la Asamblea de LIRA 2.019

Miembros de la directiva de LIRA en la asamblea general 2.019

Se trataron los asuntos del orden del dia y entre ellos figuraba la propuesta de
qgue LIRA pase a ser una Federacidén, en la que se incluirdn todas las asociaciones que
pertenecen a la misma, nuestras representantes votaron a favor saliendo aprobado por
mayoria, por lo tanto en breve iniciaran los trdmites oportunos para gestionar que LIRA
se constituya como Federacién, trdmites de los que se nos comunicara con el fin de
certificar que nuestra Asociacién formara parte de la misma.
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ASOCIACION AFECTADOS/AS DE ’

FIBROMIALGIA

ARCO DE LA VILLA - UTRERA

ORGANIZA
FIN DE SEMANA

BALNEARIO
LANJARON

29-30-31 DE MARZO

MEDIA PENSION.

COMIDA DEL DOMINGO NO INCI.UIDA‘
, DESPI.AZAMIENTO EN‘COCHE PARTICU
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Nuestra tesorera nos representd en la Asamblea General de LIRA, en el XVII
encuentro asociativo de LIRA en que se celebré la Asamblea anual en Lanjaron.

Se realizaron varios talleres, también visitamos El Museo de la Miel, y el museo
de Costumbres Populares, sus calles con los tipicos Tinaos, varias fuentes y nacimientos
de agua y los mas valientes se atrevieron a realizar una ruta a pie por el parque y el
castillo.

Algunos de los asistentes al balneario de Lanjarén.
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Tratamiento de balneario terapia

Los chorros a presién, efectian un placentero masaje con agua a presion que relaja
y tonifica la musculatura, aliviando los dolores de contracturas y cidticas. A la vez,
exfolian la piel dejandola mas suave. Duracién aproximada 5 a 7 minutos.

La profesionalidad del personal que aplica esta terapia, con la presidon adecuada en
el punto justo, hace que esta sea una de las técnicas estrella de este balneario.

Otro tipo de chorros, especificos para la zona lumbar o cervical, estdn
especialmente indicados para las personas que por problemas éseos no soportan la
presion del chorro completo, y también como complemento para contracturas cervicales
o lumbares. Por otra parte, las duchas circulares, con casi cien micro chorros a menor
presion rodeando todo el cuerpo son un tratamiento muy recurrido para reactivar la
circulacion.

Bafio de inmersion

El bafio de inmersién, de 15 minutos de duracidn, tiene todos los beneficios de los
bafios de burbujas y de hidromasaje, relaja toda la musculatura y reactiva la circulacién.

29 junio dia de convivencia con familiares en Cadiz.
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Como viene siendo habitual cada ano se organizan dias de convivencia entre
socio/as familiares y todo aquel que nos quiera acompafiar, con un éxito rotundo, ya que
se completd el autocar de 50 plazas y quedaron personas con ganas de acompafiarnos,
este afo nos desplazamos a Cadiz en donde visitamos la Plaza de Espafia en
conmemoracion de la Constitucion de 1.812 (La Pepa) las inmediaciones del Gran Teatro
de Falla, la Catedral, y lugares mas emblematicos de la ciudad, entramos a Cadiz por el
puente de la Constitucion. Es impresionante, con sus 185 metros de altura En realidad,
es uno de los puentes maritimos mas altos del mundo. {Oye, es incluso mas alto que el
puente Golden Gate de San Francisco!

En la sobremesa a medio dia cada persona interesada participé exponiendo sus
experiencias, inquietudes y relacién con los familiares mas allegados, recordando las
ponencias que se llevaron a cabo en la Casa de la Cultura durante la semana de los actos
llevados a cabo con motivo del Dia Internacional de la Fibromialgia.

Gracias a los familiares que nos acompafiaron, pasamos un dia muy agradable
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Con su cupula dorada, el monumento mas famoso de Cadiz se puede ver desde
todas partes mientras se camina por la ciudad. Iniciada en 1722, la construccién de la
Catedral de Cadiz se termind sélo un siglo mas tarde y asi se mezclan varios estilos
arquitecténicos como el barroco y el neoclasico.

La Catedral, situada en el centro histdrico, fue apodada «Catedral Nueva» por los
lugarefios, en oposicion a la «Catedral Vieja». La Catedral Vieja también es conocida
como la Iglesia de Santa Maria, la cual, adivinaste, era la antigua catedral.

Asi que, ademas de la catedral, no dudes en visitar la Iglesia de Santa Maria. Estd cerca
y la entrada es gratuita.

Durante su visita a la nueva Catedral, definitivamente debes subir a la Torre de
Poniente, uno de los campanarios de la Catedral. Una vez en la cima, se puede disfrutar
de una bonita vista panoramica de toda la ciudad. La vista desde arriba es
particularmente impresionante.

El paseo por el Campo del Sur, nos llevé directamente a la entrada del paseo
Fernando Quifiones, el camino que conduce al castillo.

Conectado a la ciudad por este muelle, el Castillo de San Sebastidn estd situado
en una pequeiia isla. La leyenda dice que aqui es donde se encontraba el templo de
Cronos, en la antigliedad. Fueron los venecianos quienes lo llamaron «San Sebastidn»,
para invocar su proteccion.
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Un poco de historia: en el siglo XV, a los marineros de un barco veneciano
contaminado por la epidemia de peste se les permitié instalarse alli y construir una
ermita.

Se erigié entonces una torre de vigilancia para contrarrestar cualquier ataque.
Luego, en 1706, se construyd el castillo para reforzar las defensas de la ciudad.

Hoy en dia, el castillo de San Sebastian es la oportunidad de dar un hermoso
paseo a lo largo del océano y admirar una gran vista del paseo maritimo de Cadiz. En su
interior tendrd acceso a exposiciones gratuitas. En su patio se celebran a menudo
conciertos y otros eventos.

Castillo de San Sebastian

37



Asociacion de Fibromialgia y Fatiga Crénica Arco de la Villa de Utrera
Informe 2.019
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27/28/29 Setiembre convivencias con enfermos y familiares.
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ASOCIACION AFECTADOS/AS DE 7’

FIBROMIALGIA

ARCO DE LA VILLA - UTRERA

DIAS DE CONVIVENCIAS

AQUAGIM - YOGA - CONFERENCIAS

GRAN HOTEL DEL COTO 4*

ENTRADA HOTEL A PARTIR

SEaer .
DE SALIDA HOTEL 12:00 H
ALMUERZO
2019 INCLUIDO

.. =

=

) ’l

:!!!lllll"!

39



Asociacion de Fibromialgia y Fatiga Crénica Arco de la Villa de Utrera
Informe 2.019

Durante los dias de convivencia celebrados en Matalascafas tuvimos charlas
coloquio, en donde cada una pudo exponer su dia a dia, su relacién con sus familiares
mas allegados, los familiares también pudieron exponer sus puntos de vista, nos
acompafio la psicéloga Ana Vazquez Valero, que nos orientd y ayudo a los familiares a
expresar sus sentimientos y sus vivencias conviviendo con enfermos que padecen esta
patologia tan complicada y poco entendida.

En estas convivencias, nos sentimos arropados por nuestros familiares, a los que
agradecemos su participacién que como podemos comparar con afios anteriores, cada
vez son mas, este afio participaron 160, motivo por el cual continuaremos invitandoles
a que nos acomparien y que compartan sus experiencias entre todas/os.

Hubo intervenciones de muy variados puntos de vista, de entender y convivir con
enfermos de fibromialgia y sindrome de fatiga crénica, pero todos ellos interesantes, y
sobre todo muy sinceros en su exposicion.
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La intervencion de los ponentes en estas jornadas fue seguida con gran interés por los asistentes.

Paseo en compaiiia de familiares
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Durante estas jornadas se ha facilitado un dosier a los asistentes con una gran
cantidad de informacidn sobre nuestra patologia, asi como de las actividades, talleres,
viajes culturales y servicios de fisio, psicélogo, terapias de grupo, etc. que llevamos a
cabo durante todo el afio en nuestra sede.

Instantaneas de los dias de convivencia celebrados en Matalascanas, en donde
aparte de las actividades programadas también dispusimos de tiempo libre, que algunos
de los asistentes aprovecharon para visitar el Rocio y la Ermita de la Blanca Paloma,
sabiendo que la imagen de la Virgen este afio se encontraba en Almonte, algunos de los
que nos acompanaron se desplazaron a visitarla.

Otros, se decidieron por realizar una visita al Parque Nacional de Dofiana, en
donde pudieron ver los distintos ecosistemas del mismo.
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Parada en las dunas del Parque Nacional de Dofiana

Sesenta y un componentes de las convivencias visitaron el Parque.

43



Asociacion de Fibromialgia y Fatiga Crénica Arco de la Villa de Utrera
Informe 2.019

Grupo de ciervos comiendo en la vera

Parte de familiares que nos acompafiaron.
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Las aguas termales actian de muchas maneras en el desempefio y equilibrio de
las funciones organicas, con efectos calmantes, resolutivos y revitalizadores, teniendo
capacidad analgésica, antiflogistica (anti-inflamatoria), antialérgica, descontracturante
re-equilibradora, rehidratante, antitoxica, queratolitica, laxante, antioxidante y sedante.

g
SIRTN t

La piscina termal estd situada en un enclave Unico, al aire libre, rodeada de jar-
dines y arboledas, uniendo dos elementos maravillosos que definen al Balneario de Al-
hama de Granada, el agua termal y la naturaleza.

En ella podremos beneficiarnos del poder curativo de sus aguas termales a la
misma vez que se relaja disfrutando del entorno natural que lo rodea.

Si las condiciones meteoroldgicas lo permiten, los sabados por la noche podre-
mos deleitarnos con el baifio nocturno en sus aguas calientes, una experiencia Unica para
los sentidos y uno de los placeres secretos que ofrece el Balneario, uso libre incluido en
todas las estancias.
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Vista de Alhama de Granada

Iglesia del Carmen de Alhama de Granada
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De turismo por las calles y monumentos de Alhama de Granada

Representes de nuestra asociacion, durante la estancia en el balneario de Alhama de Granada

Actividades Culturales.
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Organizado por LIRA y nuestra Asociacion, socias/os han participado en visitas
culturales realizadas a diferentes espacios de nuestra provincia, tales como la Iglesia de
El Salvador, recientemente restaurada.

‘dE"“'

.;:
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VISITAS CULTURALES Y EXCURSIONES OCIO Y TIEMPO LIBRE.

Una de las consecuencias de padecer una enfermedad reumdtica que cursa con
dolor y produce dificultar en los movimientos, es el aislamiento social.

Por ello, desde la Asociacién, se viene organizando y gestionando recursos de
ocio y tiempo libre, que ofrecen Entidades privadas y publicas, como por ejemplo, las
visitas a exposiciones de pintura de Caixa Forum, Fundaciéon Cajasol, Museo de Bellas
Artes de Sevilla y otros.

Las actividades y excursiones que se llevan a cabo, son fundamentales dentro de
nuestra linea de actuacion, para el desarrollo personal y garantia del principio de

I"

“participacién actividad en el medio social”.
Creemos en la relevancia que tiene la ocupacién del tiempo de ocio para todas

las personas, cumpliendo una funcidn terapéutica e integradora con el colectivo con el
que trabajamos.
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El programa se dirige a todas las personas interesadas, con mayor o menor dificultad en
la movilidad, ofreciendo asi un espacio de abierto, flexible e integrador, basado en la
convivencia y el apoyo mutuo.

Respecto a los Objetivo, trabajamos para favorecer, a través de actividades
culturales, deportivas, sociales, aspectos fundamentales que se agravan en nuestro
colectivo al ser personas con Diversidad Funcional Fisica (Enfermedades
Reumatoldgicas), como son: aumentar la autoestima y el auto concepto, generar
emociones positivas, crear un espacio de ayuda mutua y relaciones sociales, dirigir el
pensamiento positivo y otros valores implicitos.

Museo de Bellas artes, Exposicion Permanente.

Impresionante cuadro de José Villegas Cordero (La muerte del maestro
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Representantes de nuestra asociacion siguiendo la informacién de la guia.

Exposicidn de V. Kovatechev en la sala de exposiciones de la Fundacién Cajasol.
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Nuestras companeras durante la visita a la sede de Emasesa en el conjunto monumental
del antiguo convento de los Terceros Franciscanos y el palacio de los Ponce de Ledn de
Sevilla.

Visita al Parlamento de Andalucia
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Otras actividades y asistencias.

Nuestra Tesorera Conso Mulero y Paco Cuesta asistieron en representacién de la
Asociacidn a la convocatoria de la mesa de la Salud que se celebrd en el Hospital de Alta
Resolucion de Utrera.

Asistimos a cursos y talleres organizados por la Delegacion de Participacion, en
donde se tratd entre otras cosas, informacidn para la justificacién de subvenciones,
Perspectiva de género en las asociaciones, Comunicacion y redes sociales para
asociaciones y otros de bastante interés.

Cada vez que se nos requiere, ofrecemos nuestra colaboracion y la Sede se pone
a disposicién del Banco de Sangre de Sevilla, facilitdndoles las instalaciones y mobiliario
para que puedan llevar a cabo su labor.

Las Asociaciones afines de otras poblaciones nos invitan y les invitamos a
participar en los actos que llevamos a cabo, como muestra esta instantanea que
tomamos en San Juan de Alnafarache en donde la Asociacién Fibroaljarafe llevo a cabo
unas ponencias a las que representantes de nuestra Asociacién asistieron.

Miembros y ponentes de Fibroaljarafe, acto al que fuimos invitados.
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Extraordinaria la puesta en escena y la representacién que nos ofrecieron los componentes de apdis.

'LAESCALA
TEATRO-CIRCO.

JE8E

hnd <

Después de la obra de teatro

Talleres sobre informacion alimenticia
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Luis GOmez, Marta Cuberos, Alejandro Lara, Pablo Sdnchez y Elena Dianez,
alumnos de la Universidad Pablo de Olavide, nos ofrecieron unos talleres durante los
meses de marzo y abril sobre Informacidon Alimenticia con una gran asistencia de
socias/os, en la clausura degustamos varios platos elaborados por ellos.
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A través de la Asociacion, directa o indirectamente las socias/os y los ciudadanos
de Utrera pueden participar en todas las actividades y servicios que se programan
durante todo el afio.

Yoga, Mail fundes.

Talleres de punto, ganchillo, alimentacién sana, otros.
Terapia de grupo.

Asesoramiento y ayuda.

Visita a psicélogo bonificado.

Visitas a Ostedpata bonificadas.

Visitas a psiquiatra bonificadas.

Dias y viajes de convivencia.

Estancias en balnearios y centros terapéuticos bonificadas.

(Bonificaciones solo para socias/os al corriente de aportaciones minimo 6 meses)

Informacioén en el Tfno. 681 35 54 73 o en la sede todos los miércoles de 5a 7
de la tarde, Plaza de los Rios, (Espacio Sociocultural La Fontanilla).

WWW.fibromialgiautrera.com

info@fibromialgiautrera.com

Las actividades de Yoga y Terapias de grupo han sido financiadas en un con
1.045,32 € un 38,74 % de un total de 2.697,98 €, por el Excmo. Ayuntamiento de Utrera
a través de la Delegacion de Salubridad Publica y Consumo.

Las actividades y actos llevados a cabo para la celebracién del Dia Internacional
de la Fibromialgia han sido financiadas por el Excmo. Ayuntamiento de Utrera a través
de la Delegacion de Ciudadania con 1.832,50 € un 63,45 % de un total de 2.887,96 €.

Las actividades de Psicélogo, quiro masaje, convivencias, balneario terapia, ha
sido financiado con 3.295,88 € un 28,01 % de un total de 11.766,04 €, por el Excmo.
Ayuntamiento de Utrera a través de la Delegacion de Bienestar Social.

La Obra Social La Caixa, a través de su oficina de la calle Santiago Apéstol, realizéd
un donativo de 1.500,00.- € para mobiliario y equipacién.

INGRESOS Y GASTOS EJERCICIO 2.019
ASOCIACION DE FIBROMIALGIA ARCO DE LA VILLA
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INGRESOS
Subvenciones solicitadas al Ayuntamiento de Utrera (8.685,12 €) 100,00 %
Subvenciones concedidas Ayuntamiento de Utrera (6.173,37€) -28,92%
Linea 3 Salubridad Publica y Consumo (1.045,32 €)
Actividad1Yoga .. 754,51 €
Actividad 2 Terapias de Grupo ... .. ..., 290,81 €
Linea 7 Participacion Ciudadana (1.832,50 €)
Actividad 1 Dia Internacional Fibromialgia .......... 1.280,00 €
Actividad 2 Actualizacibnweb ... L. 552,50 €
Linea 12 Bienestar Social (3.295,88 €)
Actividad 1 Psicélogo y Profesionales de la Medicina. . . 150,62 €
Actividad 2 Quiro Masaje, Pilates  ................ 1.247,16 €
Actividad 3 Talleres, Tertulias, Convivencias, Excursiones 912,30 €
Actividad 4 Balneario Terapia ~ ........ ... ... 985,80 €
DonaciondelaCaixa @ ... ..., 1.500,00 €
Aportacion mensual socias/fos ... ..., 1.616,00 €
Aportacion Usuarias/os Conviv. Baln. Excur. ............ 7.593,00 €
Otros Ingresos (sorteos, rastrillo, otros)  .............. 978,24 €
TOTALINGRESOS 17.860,61€
GASTOS
Compra de material y publicidad ~ ................ 3.286,36 €
Alquiler transportes ... ... 2.410,00 €
Alquiler locales asambleas ... .. 840,00 €
Servicios de profesionales ... .. .. 6.777,75 €
Balneario 3.359,00 €
Material informaticoyweb ... L. 1.187,50 €
TOTALGASTOS e 17.860,61 €

Utrera, 31 diciembre 2019

Numero de participantes en las diferentes actividades 2.019

Ene. Feb. Mar. Abr. May. Jun. Jul. Ago. Set. Oct. Nov. Dic. Total
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Taller password Asociacion 8 6 6 7 7 8 0 0 10 9 8 8 77
Taller ganchillo Asociacion 8 8 1 10 10 8 0 0 7 14 11 10 97
Taller manualidades Asociacion 6 8 9 7 8 9 0 0 8 8 7 9 79
Yoga Activ. 3/1 14 33 36 32 33 28 0 0 19 28 32 24 279
Terapia de grupo y mindfulness Activ. 3/1 22 32 23 24 23 23 0 0 16 26 23 22 234
Balneario Activ. 3/2 0 0 15 0 0 0 0 0 0 24 0 0 39
39Dia Inter. Fibromialgia Activ. 7/1 0 0 0 51 178 33 0 0 0 12 18 0 292
Psicdloga activ. 12/1 2 3 3 2 3 4 1 2 2 1 2 2 27
Pilates Activ.12/2 12 24 28 28 27 22 O 0 18 28 27 22 236
Quiromasaje Activ. 12/2 18 24 21 15 17 12 4 4 12 14 11 13 165
Convivencias activ. 12/3 0 19 14 15 59 55 0 0 166 0 63 17 408
Varios (cursos, Lira, Apdis, otros)  Asociacién 4 6 21 8 9 13 4 5 12 11 5 8 106
Total participacion 2.039

Agradecemos a todos los que desinteresada y altruistamente, nos han
ayudado de una forma u de otra, nuestro especial agradecimiento a:

Dr. Rodrigo Ramos Morell (Reumatologo).

Ana Vazquez Valero (Psicéloga).

Ayuntamiento de Utrera Participacion (Sandra Gomez Caro).
Ayuntamiento de Utrera Igualdad y Area de la Mujer.
Ayuntamiento de Utrera Bienestar Social.

LIRA.

Publicidad Rapida - llustrelus S.L.

Obra Social La Caixa (Oficina San José).

Estudiantes de la Universidad Pablo de Olavide, (Luis Gomez, Marta Cuberos,
Alejandro Lara, Pablo Sdnchez, y Elena Dianez).

Fisioterapeuta (Macarena Coronilla).
Ostedpata, Susana Lépez Colchdn.

Paco Cuesta Cano.

Estos son los resultados obtenidos que podemos considerar como muy buenos,
presentamos esta memoria en donde damos a conocer las actividades que se han
llevado a cabo durante todo el afio 2.019, resultados y grado de participacion de la
poblacién y personal afin a la Asociacidn, con la sensacion del deber cumplido y lailusién
de que en ejercicios venideros se pueda superar, sobre todo con la participacidon cada
dia de mds personas involucradas en la Asociacion.

Utrera, diciembre de 2.019
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