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El dia 26 de julio celebramos nuestra Asamblea General con la aprobacién de cuentas
del pasado ejercicio, sin pérdidas, y la renovacién parcial de nuestra Junta Directiva: el
cambio se produce en la vicepresidencia, donde Juan sustituye a M2 Angeles y una de

las vocalias, donde 1sa sustituye a Roberto.

Agradecemos los servicios prestados a los salientes y deseamos aciertos en sus

decisiones y muchas ganas de tvabajar, a los entrantes.
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ACTIVIDADES DURANTE EL VERANO

El 28 de agosto, el Ayuntamiento de Espirdo, rindi6 homenaje al “Batallén de

HOMENAJTE / reconocimiento a las mas de 1.500 personas, hombres y mujeres, que se unieron para
BATALLON crear equipos de proteccion para hospitales residencias de ancianos de Segoviay a
; todo aquel que llamé pidiendo ayuda, y que juntos, en definitiva, hicieron frente
TEe COSTUE comun para combatir los efectos de la pandemia, y con este acto quisieron expresar

su gratitud por su dedicacién altruista y compromiso.

Presidieron el acto dos de los tres coordinadores
del movimiento ciudadano, Chema Bravo y Maria
de Pablos (nuestra socia), junto con la alcaldesa
Maria Cuesta, y contd con la presencia de
- numerosos voluntarios.

Lo recaudado en el acto por “Espirdo Solidaria” fue
- donado a Aspace Segovia.

AR a : La marcha cicloturista organizada por el
® 1S 5 Ayuntamiento de Garcillan, tuvo lugar el 5
OLIDARIA de septiembre y contd con la participaciéon
B » AO) de 85 ciclistas, 70 colaboradores y la ayuda
O D ; de Panaderia de la Mata Escobar,

@ L

Panaderia Concepcidn Sevillano, Carniceria
eptiembre de 20 de la Mata, Embutidos Sancho y Fruteria
‘ Hermanos Herrero.
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Yo También asistieron y participaron un buen
e - 204 grupo de nuestros socios que disfrutaron
de lo lindo.
PRI L Lo kT La recaudacion del evento fue donada a
LUTiOON MEND ,r‘J "“ o .-

Aspace Segovia.

Del 1 al 15 de septiembre hemos podido visitar en el Centro Cultural San José de la
exposicion de fotografia 'Dale la vuelta'. El hilo de conductor de la muestra es los
derechos de las personas con paralisis cerebral y estaba compuesta por 25 imagenes en
blanco y negro divididas en tres historias diferentes.

La de Eduardo que reivindica el derecho a la accesibilidad mostrando que el ir en silla
de ruedas sigue siendo un problema importante en una ciudad. La segunda historia es la
de Alejandro, un joven con paralisis cerebral que demuestra cada dia que es tan valido
como cualquier persona sin discapacidad para trabajar. Por ultimo, Rocio y su derecho
a disfrutar del ocio como ella prefiere, permite acercarse a sus partidas de domind, sus
momentos de lectura o de diversion y a sus clases de tiro con arco y equitacion.

CENTRO CULTURAL DE SAN JOSE  desdle el

CTOMASADELAIGIESA 1 1do SerTEre Las imagenes, obra de la agencia de fotografia social Imagen en Accion, colaboradora

40005 SEGOVIA hasta el
15 de SEPTIEMBRE

del Movimiento ASPACE desde 2016, viajaron a seis sedes en 2020, nueve menos de
las previstas por culpa de la pandemia. Aspace Segovia ha conseguido ahora que recale
en el Centro Cultural San José, donde la hemos podido contemplar.
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EL CAMPAMENTO URBANO

Durante practicamente todo el verano hemos continuado
con nuestras actividades habituales, a excepcion de unos
dias de vacaciones, aunque hay algunos afortunados que las

han alargado un poco mas.

Como siempre nuestras terapias individuales y grupales, y

las actividades que realizamos en apoyo escolar y con

nuestros asistentes personales, ademas de musicoterapia y
las salidas fuera del centro, que sobre todo en esta época de

buen tiempo nos encantan.

Pero ya ha regresado septiembre, el otofio y vamos a comenzar el
cuarto curso con nuestro Campamento Urbano, este proyecto
nacido por la necesidad de algunos de nuestros socios, que en ese
momento debian abandonar el colegio de educacion especial, y

para los que las opciones existentes en Segovia, no tenian la

suficiente “calidad” (en relacién con aquellas personas que no

disponian de autonomia) para participar en talleres.

Hasta ahora este ilusionante e inicial proyecto ha satisfecho las
necesidades que los wusuarios de nuestra asociacion
precisaban, pero se prevé que no sera asi en el corto/medio
plazo, motivo por el cual desde la Junta Directiva nos hallamos

inmersos en transformarlo en un Centro de Dia.
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iBUEN COMIENZO DE CURSO!




CLAVES PARA ESTAR BIEN

Aunque el bienestar es un concepto con una gran carga de subjetividad, lo cierto es que este se
relaciona con algunos aspectos comunes para todos, como gozar de una buena salud, disponer de
una buena red de apoyo o sentirse bien con uno mismo.

1.

Practicar la gratitud. La gratitud se define como un sentimiento de estima y reconocimiento que
una persona tiene hacia quien le ha hecho un favor o prestado un servicio, por el cual desea
corresponderle. De hecho, hay estudios que demuestran que las personas agradecidas, que
dedican unos minutos al dia para agradecer las pequefias cosas que tienen o que van viviendo,
son mas felices.

“La gratitud nos hace valorar las experiencias, las personas y la vida.”

Reflexionar. es importante analizar cdmo estamos, qué sentimos, qué patrones y actitudes
vamos manifestando a lo largo del dia (y de la vida en general). Nos permite descubrir qué
necesitamos en cada momento, qué nos produce bienestar y, de lo contrario, qué nos ocasiona
sufrimiento, para asi poder cambiarlo.

“Revisarnos nos ayuda a tomar conciencia de quienes somos y de qué necesitamos para estar bien.”

Seguir una vida saludable. La mente y el cuerpo estan intrinsecamente relacionadas, quiere decir
que, al cuidar la salud fisica, estamos cuidando también la mente y por lo tanto la salud
emocional o psicoldgica. Dormir las horas necesarias, practicar algo de deporte, comer de forma
equilibrada y saludable, buscar momentos de calma y desconexion... Son pequefios habitos que
nos ayudaran a sentirnos mejor fisicamente y, por lo tanto, también psicolégicamente.

Pedir ayuda si se necesita. Debemos eliminar tabues en relacion a la salud mental y al hecho de ir
al psicélogo, no necesitamos estar “en el pozo” para pedir ayuda. Sencillamente, si sentimos que no
estamos bien, que algo en nuestra vida falla, que estamos sufriendo por algo, pedir ayuda es la mejor
manera de empezar a sanar.

Escuchate y actua. Conectar con nuestras necesidades, escucharnos y darle valor a lo que nuestro
cuerpo nos pide, a nivel fisico y mental.

Respeta tus ritmos e inquietudes. La realidad es que conectar con nosotros mismos se puede
convertir en un habito muy terrenal y practico, que nos lleva a invertir energias en lo que realmente
nos sienta bien.

“Felicidad no es hacer lo que uno quiere, sino querer lo que uno hace”.




Bienestar heddnico y eudaiménico

Esta claro que cada persona es un mundo (con sus intereses, personalidad, necesidades, carencias...)
y que, por lo tanto, no a todos nos hacen sentir bien las mismas cosas. Por otro lado, en relacién al
concepto de “estar bien”, hay dos tipos de bienestar; el eudaimonico y el heddnico.

El bienestar heddnico hace referencia a la realizacién de actividades congruentes con nuestros valores
para ser felices; en cambio, el bienestar heddnico tiene que ver con la presencia de placer y la ausencia
de malestar para conseguir la felicidad. Hay personas que son mas hedonistas, y otras eudaimaonicas.

Y td, ¢icon qué tipo de bienestar te identificas mas? ;Qué te hace sentir bien? Empezar por conocer
cOmo eres es un primer paso para saber qué necesitas para ser feliz, sabiendo que la felicidad es un
camino lleno de luces y sombras donde toda emocion, sea positiva o negativa, tiene su funcion y su
sentido.

“El éxito es conseguir lo que deseas; la felicidad es desear lo que consigues”. -Andnimo-

https://lamenteesmaravillosa.com/5-claves-para-estar-bien/

ONIRINGONIPARATI

Susana nos comenta que han pasado un buen verano, disfrutando de
la tranquilidad del pueblo, Marazoleja, y como siempre en compainiia
de la familia y amigos.

Para colaborar con nuestra revista, nos envia esta receta, que esta
intentando que Clara colabore en su elaboracién, pero al parecer no
con mucho éxito. Pero Clara nos ha prometido que la préxima lo
intentara...

RECETA DEL FLAN

Ingredientes:
- 1 tarro de leche condensada 400gr
- 800 ml de leche
- 4 huevos

Echamos los ingredientes en un bol de cocina y lo batimos
manualmente, o en el vaso de la batidora. Se bate todo bien y se
reserva. Se pone en la flanera caramelo liquido para después echar la
mezcla que antes hemos batido.

Se echa en la olla tres dedos de agua, metemos la flanera en la olla al
bafio Maria y lo dejamos cocer 20 minutos

Y sale rico, rico. jAnimate a intentarlo!




CON LA COLABORACION DEL DE FISICTERAPIA

Marian Muiroz catalina

“EFECTIVIDAD DE LA HIPOTERAPIA EN LA PARALISIS CEREBRAL”
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La paralisis cerebral (PC) es un grupo de trastornos del desarrollo que afectan al
movimiento y a la postura y se producen durante el embarazo, parto o la etapa infantil.
A menudo, van acompafiados de alteraciones en la sensacién, cognicién, comunicacion y percepcion.
Entre los principales trastornos neuromusculares y musculoesqueléticos se encuentran: espasticidad,
distonia, contracturas, crecimiento anormal del hueso, falta de equilibrio y de control motor y debilidad
muscular. La PC constituye el trastorno motor mas comun entre los nifios, afectando a 2-2.5 por cada
mil nacidos vivos y, aunque no es progresivo, es dificil de diagnosticar antes de los 6 meses de edad,
excepto en casos muy severos.

Existen distintos tratamientos para la PC, siendo la parte fundamental de estos la mejora de la
funcionalidad, de la fuerza y evitar que se desencadenen discapacidades secundarias.

La hipoterapia se ha utilizado como tratamiento de la PC desde |la década de los sesenta en Europay
de mediados de los setenta en Estados Unidos, para mejorar la calidad de vida de los nifios; asumiendo
que tiene beneficios fisicos, psicolégicos (como el aumento de la seguridad en si mismo, de la
autoestima y motivacion), de la capacidad de atencion, de las habilidades verbales y de la capacidad
espacial.

La hipoterapia es un tipo de intervencion terapéutica en la cual se aprovecha el movimiento del caballo,
en las tres dimensiones, para mejorar las reacciones de equilibrio, la posturay el control sobre el tronco
y la pelvis, asi consigue beneficios en la funcionalidad en general gracias al desplazamiento del centro
de gravedad en los tres planos de movimiento. Ademas, el movimiento simultaneo en el espacio,
permite responder a una gran variedad de estimulos visuales, somatosensoriales y vestibulares. Por
otro lado, el contacto con el caballo también proporciona la transmisién de su calor corporal, aportando
informacion propioceptiva y sensorial, facilitando, entre otras cosas, la reduccion del tono muscular.
Otro aspecto a destacar de la hipoterapia es la diversion que conlleva, lo que implica una mayor
motivacion y participacién en las distintas actividades que se realizan, ademas de una mayor
socializacion. De acuerdo con todo lo anterior, se podria decir que la hipoterapia tiene tres grandes
principios que se consideran fundamentales a la hora de considerar sus beneficios terapéuticos: la
transmision de su calor corporal, la transmision de impulsos ritmicos (que estimulan la motricidad,
regulan el tono muscular y desarrollan un movimiento coordinado) y la transmision de un patron de
locomocién tridimensional, equivalente al patrén fisiolégico de la marcha humana (que es una parte
muy importante para tratar las disfunciones neuromotrices que se producen en la paralisis cerebral).

Es importante establecer la diferencia entre hipoterapia y equitacion terapéutica. En la hipoterapia el
objetivo es mejorar la funcionalidad y discapacidad corporal del participante el cual no tiene el control
del caballo, mientras que en la equitacion terapéutica el objetivo es ensefiar a montar a caballo,
teniendo el jinete el control del mismo, ademas de proporcionar un tipo de actividad recreativa para
los nifilos con necesidades especiales.

No obstante, los beneficios de la hipoterapia también se han utilizado para la recuperacién de otras
patologias neurologicas como son la esclerosis multiple, lesién medular o retraso psicomotriz.

No olvidemos que lo dicho anteriormente junto con la combinacién de fisioterapia y terapia
ocupacional, hara que los beneficios de su hij@ o paciente seran mucho mejor.

¢ TE ANIMAS?

https://www.efisioterapia.net/articulos/efectividad-hipoterapia-paralisis-cerebral-revision-sistematica




DESDE CONFEDERACION
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“168 horas” la nueva campaiia de sensibilizacion del Movimiento ASPACE para dar a
conocer a las personas con pardlisis cerebral y grandes necesidades de apoyo.

El titulo de la campaiia hace referencia al nimero de horas de apoyos humanos que
el 80% de las personas con pardlisis cerebral necesita durante la semana para
desarrollar su vida.

Congreso del Dia Mundial de la

Paralisis Cerebral 2021

Del 5 al 8 de octubre

PASPACE i INSCRIBETE YA!
mfehmlén """"" 100% on-line y gratuito
DAL \T.
@R HEmes (e novas )
J = SOSTENIBLE
#168Horas
T — il. = = = ONCE

A e, pome

Los seminarios web serdn totalmente gratuitos y se llevardn a cabo a través de la plataforma
Zoom, sobre 4 temas:

“Vida independiente en personas con paradlisis cerebral y grandes necesidades de apoyo”

“La piedra angular para sostener la vida: los cuidados y sus impactos en la vida de las mujeres.
¢Es posible la corresponsabilidad?”

“La transformacion de los servicios ASPACE mds alla de la pandemia”

“El recurso de Las parejas complementarias: aplicacion prdctica y reflexiones.
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UNA
PARADA

EN EL CAMINO

Para que surja lo posibIes :
€s necesario intentar una y otras

lo imposible. = No te presiones por

Hermann Hesse hacer las cosas de manera perfecta.
Octipate de hacerlas
COoN amor.
7

/

Puedes dejar que los pdjaros

de la tristeza sobrevuelen

tu cabeza. Pero no puedes permitir
que aniden en ella.

Las tormentas

hacen que los

arboles tengan
raices mas

_fuertes. TaGORE

A todos los nifios y jovenes que
comienzan las clases en estos dias,
Si ves algun compatiero que luche
para hacer amigos o es molestado
porque no los tiene, o por ser
timido o no usar rope & la modea
HAZTE PRESENTE! Sonriele en el
pasillo, saludealo, Nunce sabes lo
que esc personc pueda estar
enfrentando fuera del cole.

TU AMABILIDAD PUEDE HACER UNA
GRAN PIFERENCIA EN LA VIDA DE

ALGUIEN! ﬂ‘%m\i’f

"Madurar es cuidar lo que dices,
respetar lo que escuchas
y meditar lo que callas."

Pi NO el Bullying

ENVIANOS TUS IDEAS O COMENTARIOS A:

boletinaspacesegovia@hotmail.com




POESIA REVITALIZADORA EN REDES

Parece que estds pintada
con una larga plumilla
con la tinta de tu historia,

pareces la parda novia,

del cielo que te conquista.
Ese cielo segoviano,

que los pintores no imitan,

pues sus pinceles son vanos, i

con tanta belleza escrita.

Pareces piedra y tejados
que en el corazén palpitan,
que por los suefios labrados

al despertar resucitan.

Eres todo eso Segovia
y Mmas que no se me ocurre
pues lo tiene tu memoria

y tus torres que te funden.

Francisco Javier Vela Palacios
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“Muralla del Guadarrama,
cielo azul, resplandeciente,
aire de tarde, relente,

viento que silba y que brama,
olor de jaray retama,

de tomillo y de romero;
montes de color de acero,
cenuda tranquilidad,

reposo, serenidad,

lento anochecer severo.”

Pio Baroja

En la forma,

y en el fondo,
Septiembre

es incierto

y decadente,

de soles
somnolientos,

de cielos
cenicientos,

de panoramas
Inciertos,

de luz
Incandescente.
Septiembre

es el inicio

del curso,

morrifia veraniega,
las aulas

se reestrenan,
septiembre...
perenne septiembre,
cuando algo se termina
y un nuevo camino

se emprende...

Juan Carlos Llorente Minguez

YA DISPONEMOS DE LOTERIA DE NAVIDAD, EN PARTICIPACIONES DE 3 €.

PUEDES CONSEGUIRLA LLAMANDO AL 618 55 34 35
POR CORREO ELECTRONICO aspacesegovia@hotmail.com

O A TRAVES DE CUALQUIERA DE NUESTR@S SOCI@S.

Juega: 2,50 Eures
Domativo: 0,50 Furos

Son: 3,00 Euros

ne 0330

;% LOTERIA NACIONAL
N.° 73921

£l portador del presente recibo juega DOS EUROS CON CINCUENTA CENTIMOS
) gmero indicado para el Sorteo Extraordinario de Navidad que se
i falen Madrid el dia 22 de Diciembre de 2021.

e I PASDACE

PARALISIS CEREBRAL
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