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La respuesta es:
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NO SABEMOS CUANDO EMPEZAMOS. De-
= l“#‘f"” pende de como vaya la evolucion de los contagios.
1 Nuestros Centros dependen de lo que vayan marcan-
do Las Consejerias de Familia e Igualdad de Oportu-
nidades, y de Sanidad de la, =4
~_ Junta de Castilla y Leon.

ASPAR LA BESANA NO OLVIDA A LAS VICTIMAS
DEL COVID 19

Muchas personas se han ido, se fueron sin poder decir adids, por eso
con estas palabras queremos recordar a todas las
victimas de esta pandemia.

Animo a todas las personas que han perdido algin
familiar en este tiempo.
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NOS AUTORICE. ASPAR “La Besana” quiere recordar a las victimas del COVID 19.

@ 5 NO EMPEZAMOS A IR AL CENTRO HASTA QUE LA JUNTA DE CASTILLA Y LEON




ACTIVIDADES

TRABAJO DESDE CASA

Durante este tiempo de ESTADO DE ALARMA, “las personas de apoyo” de nuestra
asociacion, no han parado, en todo momento estan atentos para que no nos falte de na-
da. Somos muchas personas las que componemos la asociacion, pero se han coordinado
para que todas estemos bien atendidas, respondiendo a nuestras necesidades. Siempre
nos han aconsejado que nos quedemos en casa y realicemos correctamente el confina-
miento.

Cada uno de nosotros tiene una persona de referencia, que es un profesional del centro, semanalmente se po-
nen en contacto para ver como estamos y si necesitamos algo . Otras veces nos llaman y mantenemos un estre-
cho contacto de amistad con ellos. Ademaslos avances de la pandemia, se ha-
ce un seguimiento de familias, asi como nos informa de las distintas prérrogas
que se producen del Estado de Alarma en Espafia. nos informa nuestra trabaja-
dora social.

Ademas, en pequeios grupos tenemos actividades on-line o por video llamada
todos los dias de la semana. Las actividades que tenemos son: teatro, grupo de
itinerarios, deporte, psicomotricidad, cibercafé y revista, que hemos realizado
en cinco semanas esta revista. Aunque sea a la distancia, disfrutamos mucho
de estas actividades y se hace més ameno el confinamiento.

Durante el confinamiento, no paramos, estamos realizando teletrabajando desde ca-
sa. Teatro, café, revista, gimnasia entre otras actividades.




ACTIVIDADES

RETO FOTOGRAFICO

Con la idea de llevar mejor el
confinamiento, desde ASPAR La
Besana se ha propuesto una acti-
vidad sencilla, accesible y diver-
tida. Hemos lanzado un reto fo-
. ‘ tografico para participar de una
'— . . S manera muy sencilla, con el
" {#labesanaencasa, todas las perso-

nas que han querido participar
~ han realizado y hemos realizado
fotos de las siguientes tematicas:

1. Una imagen donde aparezca tu color o colores favoritos. |
2. Un reflejo. 3. Un amanecer. 4. T0 rincén. 5.Algo muy pe-
queno. 6. Algo muy grande. 7. Algo que te recuerde a tu
infancia. 8.T0 ventana. 9.Una sombra. 10. Una parte de tu
cuerpo. 11. Una verdura o fruta. 12. Un autorretrato. 13.
Una foto en blanco y negro. 14. Foto de la noche. 15. Un
desayuno. 16. Un atardecer. 17. Aburrimiento. 18.Alegria.
19. Un libro o revista. 20. Un habito

Las reglas fueron mandar cada dia una foto segun el orden pau-

@ Realizamos un reto fotografico para subir fotos con diferentes tematicas. Aqui tenéis
una pequeiia muestra del resultado.



FASES DE LA DESESCALAL

ESTAMOS EN ESTA FASE

SE ABREN LOS COMERCIOS PEQUENOS. NO CEN-
TROS COMERCIALES.

«  SE ABREN BARES Y TERRAZAS (AL 30% DE OCUPA-
CION)

e«  TODOS LOS LOCALES TIENEN HORARIO ESPECIAL
PARA LAS PERSONAS MAYORES DE 65
ANOS.

e«  COMIENZAN LAS ACTIVIDADES DE PESCA Y
AGROALIMNTACION.

e  SE ABREN LAS IGLSIAS.
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a Las fases de la desescalada avanzan segun esté la pandemia. En cada
@5 fase tendremos que cumplir menos requisitos. E1 GOBIERNO avisa
cuando pasamos de fase.




FASESDEILIAI

FASE 3

. TODAS LAS PERSONAS PUEDEN SALIR A LA CALLE.

o SE RECOMIENDA EL USO DE MASCARILLA PARA SALIR A LA CALLE
Y EL TRANSPORTE PUBLICO.

e  SE ABREN TODOS LOS LOCALES DEL COMERCIO. (AL 50% DE CAPA-
CIDAD)

. EN LOS BARES Y RESTAURANTES PUEDEN HABER MAS PERSONAS
PERO MANTENIENDO LAS MEDIDAS DE SEGURIDAD.

NUEVA NORMALIDAD

. PARA EVITAR EL CONTAGIO DEL VIRUS
o UTILIZAR MASCARILLA.

. MANTENER LAS DISTANCIAS DE SEGURIDAD
. LAVADO DE MANOS E HIGIENE

o TOMAR LA TEMPERATURA

o UTILIZAR GEL HIDROALCOHOLICO

o TOSER AL CODO
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La “NUEVA NORMALIDAD” sera con muchas medidas preventivas y
fundamentalmente mucha higiene. Prevenimos contagiar el VIRUS.




ENTREVISTA

ENTREVISTA A ... TXEMA e 3 5 gl

Nombre y apellidos.

R: José Maria Paradinas Esteban
.Qué edad tienes?
R: Voy a hacer 35 afios, naci el 19 de julio de 1985.

;De donde eres?

R:Soy de Salamanca capital, mis padres desciende de pueblos,
mi madre es de Aldearrubia y mi padre de Villoruela.

.Cuanto tiempo llevas en “ASPAR La Besana”?

R: Empecé el 16 de octubre del 2013, voy a hacer 7 afos.
.Como conociste “La Besana”?

R: Desde el afio 2009 hice un curso que me recomendd ASPRODES vy a partir de ahi conoci la entidad.
.Qué es lo que mas te gusta de “La Besana”?

R: Lo que mas me gusta es el compafierismo y lo bien que nos llevamos todos los compaiieros.

.Qué actividades realizas en “La Besana”?

R: Estoy en los talleres de carpinteria y jardineria fundamentalmente. Voy a donde se necesita mas trabajo.
Ademas estoy en el grupo de itinerarios donde nos forman de controlar las emociones y los contratos de
trabajo.

. Como llevas el confinamiento?
R. El confinamiento lo llevo bastante bien, lo tengo bien organizado.
- Qué haces en tu tiempo libre?

R: En mi tiempo libre escucho musica, veo las redes sociales, si tengo algin mensaje en el correo electro-
nico y cuando llega la hora salgo a correr y a pasear con mis padres.

. Cuales son tus hobbies?

R: Ademas de la musica y correr soy socio del C.D. Perfumerias Avenida y me gusta ir a ver los partidos
en directo.

.Qué es lo que peor llevas del confinamiento?

R: Escuchar las noticias del confinamiento, me crean angustia.

.Qué es lo que mejor llevas del confinamiento?

R: Ahora me da tiempo hacer muchas cosas que tenia pendiente como ordenar mis cosas, limpiar, etc.
Ahora que estas en casa jayudas a tus padres? ;en qué tareas los ayudas?

R: Si ayudo a mis padres. Pongo la mesa, hago limpieza sobre todo de mi cuarto y ayudo a mi madre a lo
que me pide. 6



ENTREVISTA

. Tienes alguna mascota?

R: Si tengo un periquito, anteriormente tuve un canario, tortugas y peces.
.Cual es tu comida preferida?

R: Me gusta mucho la pasta (espaguetis, canelones, macarrones, lasafia) y la
ensaladilla rusa.

. Te gusta el cine? ;Cual es tu pelicula favorita?

R: Si me gusta. Me gusta el cine de comedia que te hacen reir y pasar un buen
rato. Las peliculas que mas me gustan son las de Lina Morgan.

,Cual es tu grupo de musica preferido?

R: Mi grupo musica es “Héroes del Silencio”, “La Oreja de VanGohg” y “El
Arrebato”

.Estas en contacto con tus compaiier@s?

R: Si, suelo estoy en contacto por whatsapp, hablo con ellos todos los dias. Hablamos mucho por grupos y
con determinadas personas hablo de manera particular.

.Qué es lo primero que vas a hacer cuando se acabe el confinamiento?
R: Tengo muchas ganas de ir al bar a tomar algo.
Algunas palabras que quieras decir a tus compaiieros.

R: “Mucho animo, hay que ser optimistas y entre todos juntos saldremos hacia delante”

El personaje del mes es Txema. Lleva 7 afios con nosotros. Cuenta como lleva el confi-
namiento.

Servicios e Iniciafivas [aborales SL.
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CONFINAMIENTC

LAS VIVIENDAS DE ASPAR LA BESANA

El confinamiento lo realizamos todas las personas, un total de 17 personas estamos viviendo en las
diferentes viviendas. Para ello muchas personas estan detras y dia a dia apoyandonos y realizando
los cuidados oportunos para garantizar el mejor estado de salud de cada uno de nosotros.

Durante la segunda semana de mayo, desde el Centro de Salud de Calzada de Valdunciel, nos han
realizado los test de detencion del COVID 19, tanto a las personas que alli vivimos como al equipo
que estan durante este tiempo apoyandonos. Todos nosotros hemos dado NEGATIVO en dicha
prueba.

Desde aqui, queremos agradecer a todo el equipo que nos cuida, a los monitores que nos llaman to-
dos los dias y hablan con cada uno de nosotros. En estos meses sois un gran apoyo con todas las ac-
tividades que realizamos. Cuando aplaudimos, también lo hacemos por vosotros.

GRACIAS POR VUESTRO TRABAJO“ASPAR LA BESANA”.,

=05

Realiza cada ejercicio 4 veces. Cada vez haz 10 repeticiones. Al finalizar realiza esti-
ramientos.



CONFINAMIENTO
MI VIDA EN CONFINAMIENTO

€ En estos dos ultimos meses, mi vida ha dado un giro de 360 grados. Antes me pasaba
todo el dia en la calle, tomando café en los bares y tener una vida de relacionarme con
mi pareja casi todos los dias. Ademas iba al centro de “El Encinar 1” de La Besana a
realizar mis actividades con mis compaiieros.

Ahora me tengo que quedar en casa con mis padres las 24 horas del dia. Todo ello debi-
do a una pandemia global el mundo llamado: COVID19. Realizé muchas cosas a lo
largo del dia, y sobre todo intento participar en las actividades que nos proponen nues-

Los primeros 15 o 20 dias los pase asumiendo la situacién. Con el paso de los dias ten-
go sensaciones enfrentadas. Me siento prisionero, sin haber cometido ningun delito.

Por otro asumo mi confinamiento por el bien de los deméas y el mio propio. Cuando s
salgo tengo miedo, hay mucha gente por la calle paseando y el riesgo es mayor. Creo :
que la tnica libertad que tenemos son nuestros pensamientos ahora y siempre. Echo de
menos a la gente con todos mis defectos y los suyos.

Es curioso que un bicho tan pequefio, haya paralizado el mundo. Algo no funciona.

Nuestros compaiier@s Beatriz y Javier cuentan como ha cambiado su vida durante el
confinamiento.

LOS BOMBEROS, “RESISTENCIA SALA-
MANCA Y GUARDIA CIVIL DONAN MA- =
TERIAL PARA PROTEGERNOS

La “Agrupacion Profesional de Bomberos -
A.P.B.S.” de Salamanca , la agrupacion -
“Resistencia Salamanca” y la “Guardia Civil” *
nos ha donado material para que las personas de ~— B, £
Aspar “La Besana” estemos protegidas frente al '
contagio de covid-19. a nos sentimos mas se

ros y facilita la comunicacion.

GRACIAS A TODOS POR
ESTE GESTC

Los “Bomberos de Salamanca”, el grupo “Resistencia Salamanca” y “Guardia Civil”
donan pantallas protectoras para nuestras asociacion.




DEPORTES

TABLA DE EJERCICIOS PARA HACER EN CASA

Todas las personas que quieran hacer ejercicio en casa lo podéis hacer, aqui os mostramos algunos
ejercicios que se pueden realizar. Se puede coger peso o con dos bolsas de 1 kg de pasta o arroz y un
par de botellas de agua esta todo solucionado. Cada ejercicio lo hacemos en series de 10 repeticio-
nes cuatro veces. Aqui os dejamos algunos ejercicios:

2. Levantar rodilla al pecho 3. Tocar suelo y saltar

6. Elevaciones laterales

Iﬂ

7. Press militar 8.Remo al cuello

9. Sentadillas 10. Giros cintura 11. Inclinaciones laterales

Para finalizar terminamos con unos estiramientos de los grandes grupos musculares.

@ Realiza 4 veces cada ejercicio. Hacer 10 repeticiones cada vez que hagamos un ejerci-
@ 5 cio. Al finalizar realiza estiramientos.

10



COCINA
HOY COCINAMOS... PASTEL DE BACALAO

INGREDIENTES

sal y pimienta

PREPARACION

300 g de puerros
300 g de cebolla

50 g de aceite ‘

600 g de bacalao

6 huevos

200 ml de leche

Precalentar el horno a 180°.

Picar los puerros y la cebolla.

Anadir aceite en una sartén y sofreir la cebolla y el puerro a fuego len-

to hasta que esté tierno.

En un bol, batir los huevos, afnadir la leche, sal, pimienta y la
cebolla y puerro soffrito.

Desmigar el bacalao y afadirlo al bol.
Untar con mantequilla o aceite un molde.

Verter el contenido del bol en el molde y hornear 20 — 30 mi-

nutos, hasta que esté cuajado y la superficie dorada.

Solo queda disfrutar...

Q Cocinamos Pastel de Balao. Ingredientes: puerro, cebolla, aceite, bacalao, leche, hue-
@ 5 vos, sal y pimienta.



PASATIEMPOS

UN PROBLEMA PARA RESOLVER

Tiene la plancha arrugada y es un gran soplador sentiras que mucho gime
si le tocas un botdn.

La solucion en el proximo boletin.
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