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EXCELENTES RESULTADOS

NOS DEJA EL 2014

0Ss preparamos para despedir el

2014, un ano que estuvo lleno de
muchos proyectos que han impulsado
el crecimiento de nuestro Fondo, no
solo financieramente sino también en
el servicio y en la mision de aportar al
mejoramiento de la calidad de vida de
nuestros asociados.

La Asamblea General realizada en marzo
fue todo un éxito, contamos con la
participacion de méas de 1.500 asociados
entre presentes y representados, esto
muestra el gran interés que tenemos todos
por seguir vinculados a la organizacion.

La nueva Junta Directiva se ha mostrado
comprometida con el mejoramiento desde
que se nos confié las riendas del Fondo.
Hemos trabajado conjuntamente con la
Administracion para aportar oportunamente
a la satisfaccion de sus necesidades, con
tasas competitivas y con productos y
servicios que inculcan el ahorro.

Invertimos en proyectos Sociales que
han beneficiado a méas de 4.000 madres,
jovenes y ninos que hacen parte de
esta gran familia. Desde el édrea de
Bienestar Social hemos beneficiado
desde distintas facetas las necesidades
recreativas, formativas y sociales de
nuestros beneficiarios.

Nuevamente este afo, ICONTEC extendio
la certificaciéon I1SO 9001 a Fondecor,
reconociendo los procesos de calidad que
se manejan dentro de la institucion que
durante 31 anos ha dado lo mejor y se ha
mantenido como uno de los 5 mejores
fondos de empleados del pals.

A pesar de las dificultades que se
presentan durante el desarrollo de los
proyectos, nos hemos mantenido a
la altura y hemos respondido con los
mejores estandares. Hemos resuelto

cada caso, cada reclamo, cada sugerencia
de nuestros asociados en sus tiempos
determinados, a través de ISODOC, una
nueva plataforma que adquirimos para el
tratamiento de los mismos y que nos ha
mostrado cada vez mas las necesidades
de todos ustedes.

Durante todo el ano recibimos informes
positivos de satisfaccion por parte de la
empresa INPSICON, quienes son expertos
en estudios de psicologia del consumidor,
demostrando mes a mes niveles de
satisfaccion superiores al 90%. Vamos bien!
y con un rumbo que nos permitird cumplir, al
cierre de ano, con los excedentes propuestos
por encima de los 2 mil millones de pesos.

Atendiendo las recomendaciones de un
grupo importante de asociados pusimos
a su disposicion la linea de consulta
directa 3562085, acercandonos cada
vez mas a ustedes y sus inquietudes con
respecto a los servicios de Fondecor.

En el tramo final del aho lanzamos nuestra
tarjeta de afinidad Fondecor con la cual
tendran un medio de pago 4agil y seguro
con tasas inferiores a las del sector
financiero, también hemos colocado
a disposicion de nuestros asociados
el portal web a través del cual podran
consultar sus saldos, realizar consultas y
simulaciones de créditos y ahorros.

Para nuestros asociados pensionados y
exempleados hemos colocado nuestro
centro de pagos virtual a través del
cual podrén realizar transferencias para
cumplir con sus obligaciones con el
fondo. Esta herramienta también servira
para todos los asociados que deseen
hacer inversiones en Cdats en el fondo,
beneficidndose de nuestras excelentes
tasas, quienes podréan desde el centro
de pagos realizar sus transferencias para
constituir la inversion.

Editorial &

Este ano el obsequio de fidelizacion
es un Kit de BBQ, o Set de Asados,
que contiene los utensilios necesarios
para elaborar un asado en familia. Pero
ademas de eso, nuestro Calendario
Fondecor 2015 lleva consigo 6 recetas y
6 consejos para realizar espectaculares
preparaciones de asados. De igual
forma, a través de nuestras actividades
planeadas para el proximo ano,
incluiremos talleres de preparacion de
asados y comidas saludables, con el
animo de aportar no solo al bienestar
fisico, sino también a la integracion
familiar y al rescate de la figura paterna
como héroe vy lider de la familia.

Es asi como alineamos cada accion, cada
elemento, cada movimiento en pro de un
verdadero concepto de familia, fundado
en la solidaridad, el respeto, laintegracion,
la cultura del ahorro y el emprendimiento,
pues mas que una entidad de economia
solidaria, somos una mano amiga que
crece cada vez que ustedes hacen parte
activa de la construccién de este gran
proyecto llamado FONDECOR.

Recuerden siempre que la familia es
primero, si van a ingerir alcohol no
conduzcan, tomen el control y disfruten
en paz.

Me despido entonces, con el Ultimo
eijemplar de nuestra revista de este
ano, deseandoles unas felices fiestas,
una Navidad llena de solidaridad y un
préspero ano 2015.

Nasser Obando
Presidente Junta Directiva
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[ESTE ANO SI!
CINGO METAS FINANCIERAS
PARA EL 2015

Rectificacion:
En la pasada Revista Fondecor, en el articulo titulado "Portafolio de Servicios
Fondecor, un abanico de posibilidades para su bienestar”, publicamos por error que
la tasa de interés para el ahorro permanente era del 13% mensual, siendo esta 13%
Efectivo Anual. Extendemos nuestras disculpas por la desinformacion planteada.

Es muy comun escuchar para esta
época la expresion “Este ano si”,
quiza en referencia a muchos proyectos
planeados para el ano 2014, pero que no
se lograron materializar.

No se preocupe, el 2015 es un nuevo
ano y usted puede darse la oportunidad
de empezar con el pie derecho.
Recuerde que en Fondecor encuentra
opciones de ahorro e inversion que
pueden darle un giro a sus finanzas
para este nuevo ano que llega.

De acuerdo a lo expresado por
Marilyn Lopez, experta en el manejo
de presupuestos personales, existen
cinco propésitos fundamentales para
empezar bien el ano:
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Ahorre:

Ahorrar es la base para ser prospero,
pues ademas de ser un habito que
determina la  voluntad, también
contribuye al cumplimiento de proyectos
de largo plazo. Asi que si usted es una
de esas personas que siempre ha
querido hacerlo pero no ha podido,
recuerde comenzar apenas obtenga su
ingreso, no al final por que se corre con
mayor tentacion de gastarlo. Ademas,
ayudese con todos los programas de
ahorro que existen hoy en dia.

Haga su presupuesto:

Es importante saber cuéles son sus
gastos fijos y cuanto es el dinero
que tiene libre para poder determinar

sus actividades. Asi mismo podra
darse cuenta si sus gastos son los
correctos y reorganizar algunos, pues
cuando el dinero falta es mejor dejar
de lado algunas practicas o buscar
gastos més acordes con los ingresos
gue se obtienen.

Sea cumplido:

Dejar acumular cuotas y deudas no
le ayudara a llevar sus finanzas de
manera saludable. Si bien es cierto
que en muchas ocasiones le resulta
dificil cancelar sus obligaciones, trate
de hacerlo, ya que los intereses de un
retraso le dejardn aun mas afectado.

Invierta:

Si le queda algun dinero disponible,
busque vehiculos para que su dinero
crezca, pues siempre es importante
tratar de optimizar los recursos.
Recuerde que puede utilizar opciones
con una rentabilidad fija y segura,
como puede optar por ser mas
arriesgado, en donde la ganancia
puede ser mucho mayor. Antes de
tomar la decisién, inférmese.

Mas ingresos:

Aungue para muchos no puede sonar
tansencillo, esobvioque todos quisieran
obtener mas ingresos, y aunque usted
considere que es un poco dificil este
ftemm recuerde que todos tenemos
habilidades que nos pueden favorecer
a la hora de obtener mas dinero. Si
siente que no es asi, también puede
empezar a buscar nuevas opciones
de trabajo, o pedir un aumento, si lo
desea, que le representen mayores
ingresos, pues recuerde que la idea es
siempre mejorar financieramente.
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LLEGO LA "NUEVA TARJETA
DE AFINIDAD FONDECOR?,

CARGADA DE MUCHOS BENEFICIOS

| ser humano es un ser sociable por naturaleza, por lo que

sentirse parte de algo o de alguien lo eleva a un estatus de
importancia inconsciente que le permite aumentar su sentido
de pertenencia hacia el grupo de personas que lo acoge.

Por eso para FONDECOR es muy importante que
cada uno de sus asociados se sienta como parte de
una gran familia y que con ayuda de los servicios que
ofrece nuestro portafolio, pueda construir un bienestar
econdémico exitoso para su nucleo familiar.

Las ventajas que ofrecemos a través de los productos de
ahorro, de crédito y de servicios nos acercan cada vez mas
a nuestros asociados y nos permiten brindarle la ayuda
necesaria para consolidar sus proyectos personales.

Es asi como nos surgié la idea de lanzar un nuevo
producto en nuestro portafolio, “La Tarjeta de Afinidad
Fondecor”, una herramienta Unica que estrechara los
lazos de negocios entre usted y esta, su empresa.

Durante el 2014 FONDECOR inici6 de lleno el diseno de
este concepto de servicio, con el fin de brindar mejores
beneficios para su vida diaria, incluyendo el ahorro en tiempo
y dinero durante la ejecuciéon de algunas transacciones.

Pero esto no es todo, ademas de acercarnos cada
vez mas, la Tarjeta Afinidad Fondecor ofrece los
siguientes beneficios:

e Acceso a la Linea de Crédito de Cupo Ro_ta_tlvo.
A través de la Tarjeta Débito de Aflmdqd,
podra acceder a los recursos en cua!qlwer
momento por medio de cajeros automaticos
y establecimientos asociados a la red VISA

INTERNACIONAL.

e FONDECOR podra abonar a su cuenta de
ahorros, los recursos de créditos de otras

lineas solicitadas.

e FONDECOR podra abonar .recursos
correspondientes a auxilios, devolumongs de
saldos a favor o de cancelacion de inversiones.

e | as primeras transacciones mensuales seran
gratis, en cajeros automaticos de la Red ATH.

e Participa en los programas de descuento de la
red VISA INTERNACIONAL.

La Tarjeta, se encuentra disponible

desde el mes de diciembre. Ademds

se convierte en su llave de ingreso

a nuevas y mejores oportunidades

de ahorro y crédito. Estd disponible
para todos los asociados, con
diferentes tipos de cupos y con

muchas ventajas que ofrece la red

VISA Internacional.

Puede solicitarla directamente en nuestras oficinas,
mediante los procedimientos que rigen el funcionamiento
de los diferentes productos que ofrece Fondecor.

iNo te quedes sin la tuya, te esperamos!

2 5
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;QUE NO DEBEMOS HACER CON LA PRIMA?
TENGA EN CUENTA ESTOS CONSEJOS

Diciembre es por excelencia el mes para gastar. No sélo es
porque llega la navidad, sino porgue usted recibe una prima
legal y hasta una prima extralegal. Pero debe tener cuidado
con lo que haga.

Finanzas Personales consultd a un experto en banca para
brindarle consejos sobre lo peor que puede hacer con la
prima en esta época de fin de ano. Tome atenta nota.

Endeudarse mas

Cuando usted recibe en sus manos una importante suma
de dinero y ademads en diciembre, su primer instinto
quizds le indigue que deba gastar. ;Pero hasta qué punto
puede ser esto saludable? Especialmente si usted ya
acarrea cualquier otro tipo de deudas. Lo ultimo que le
conviene es endeudarse alin mds y pagar con la prima la
primera cuota de algo costoso que lo dejard preocupado
y pagando cuotas todo el préximo ano. Mas bien
aproveche esta época y ese dinero para pagar cualquier
tipo de deudas significantes que pueda tener.

Abandonar el ahorro

Nuevamente, usted recibe mucho dinero y porque no
depositarlo rapidamente en una cuenta de ahorros y hacer de
cuenta que nunca lo recibié. Tiempo después sus finanzas
se |lo agradeceran. Entre las peores cosas que usted puede
hacer es gastarse todo ese dinero, porque no va a recibir
otra prima pronto; sino en seis meses.

Intente en lo posible recurrir al
ahorro de esa prima especialmente
si en el momento no tiene ninguna

deuda pendiente

Comprar y comprar

Si. Es navidad y usted tiene una larga lista de regalos
que tiene que cubrir. Pero la prima no puede ser toda
exclusivamente para eso. Lo mejor es que desde
mediados del afo empiece a destinar un fondo que utilice
en diciembre con ese propésito. De esta manera su prima
estard a salvo y podra en su mayoria guardarla para un
futuro ahorro o inversién. Evite comprar elementos que
deriven en altos gastos y vayan a dejarlo empezando el
ano en numeros negativos.

6 | www.fondecor.org.co

Ademas, recuerde que en esta temporada los precios
suelen incrementarse. Considere comprar después
de navidad cuando aparecen rebajas y descuentos

importantes. Si tiene pensado destinar algo de su
prima para este tipo de compras, si lo hace después de
temporada le puede rendir mas.
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Obviar un listado de gastos

Tal y como tiene esa lista de regalos navidefos, no debe
abandonar otros gastos importantes de fin de ano. Como
son: impuestos, matriculas escolares, viajes, pago de
arriendo, etc., siempre existen y puede que de aca a que se
acabe el ano deban ser pagados. Lo mejor que puede hacer
es una lista de los gastos que tenga y establecer prioridad
para cada uno de ellos. Preguntese si realmente vale la pena
pagar los que menor prioridad tengan o si puede esperarse
a cuando inicie el proximo ano.

No pensar a largo plazo

Si usted mira ese dinero que recibe como una buena
inversién, su perspectiva puede cambiar y usted quizas
no salga desesperado por comprar y gastar. Si asume ese

8 | www.fondecor.org.co

dinero como algo positivo y un balance favorable para sus
cuentas, a largo plazo puede estar gozando de un excelente
estado financiero.

Nuevamente la clave estd en establecer prioridades
y manejar con tranquilidad y seguridad el destino
indicado de ese dinero. Lo mejor es que la prima le
dure porque si eso sucede, usted estard seguro que le
dio el manejo indicado.

Por eso, cuando llegue ese momento de felicidad y reciba
una importante suma de dinero, piense muy bien en los
pasos a seguir y las mejores formas de destinar esa suma.
De no hacerlo, no solo puede endeudarse mas sino que
puede iniciar el aho de la peor manera posible.
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CUATRO GRANDES REGALOS
QUE FONDECOR TIENE PARA TI

Es diciembre, la mejor época del ano, todos queremos
que llegue pronto para compartir en familia, intercambiar
regalos pero sobre todo para reflexionar acerca de lo que
hicimos y dejamos de hacer en el afno que se va y realizar los
compromisos para recibir un préspero ano.

Como es época de regalos y de buenas noticias Fondecor
quiere darle cuatro:

1. La Tarjeta de Afinidad Fondecor:

no soélo lo identifica como asociado y lo hace sentir parte de
esta gran familia, sino que también trae consigo multiples
beneficios que le ahorraran tiempo y dinero en transacciones
o diligencias bancarias.

Ademés de brindarle la posibilidad de acceder a la linea
de crédito rotativo con tasas de interés para compras por
debajo de las que actualmente ofrece el sector financiero,
le permite tener a la mano los recursos obtenidos a través
de su Fondo, generandole seguridad, respaldo y garantia de
ahorrar al mismo tiempo.

Tiene todas las ventajas de una tarjeta Visa; puede realizar
pagos en establecimientos comerciales; realizar consultas,
retiros o cambiar su clave en cualquier cajero de lared ATH;
acceder a los descuentos ofrecidos por la franquicia VISA
en los establecimientos aliados, exoneracion de la cuota de
manejo durante el primer afno, entre otros.

2. Portal de Consultas Web: este otro regalo le permitira
tener a la mano la informacion necesaria para realizar
movimientos financieros mas precisos, basados en su
estado de cuenta real con Fondecor.

Podra consultar su estado de aportes, ahorros, créditos y
acceder a la informacién adicional como el valor de las cuotas
a pagar, realizar simulaciones de crédito y de inversiones.

Estas y otras opciones adicionales que se integraran en
corto tiempo le permitirdn realizar operaciones con su
Fondo sin moverse de su oficina, casa o ciudad.

.o
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3. Portal de pago On Line: sabemos que contamos con un
gran numero de asociados pensionados, de exempleados y
de asociados que residen en ciudades donde actualmente
Fondecor no tiene presencia. Por esta razon implementamos

la opcion de pagos virtuales a través de nuestra pagina web
www.fondecor.org.co

Con este obsequio, ya no es necesario moverse de
la comodidad de su hogar para realizar el pago de sus
obligaciones por caja, solo necesita un computador e internet.

Se encuentran dos opciones disponibles, una para hacer los
pagos a Fondecor vy otra para hacer los pagos a la Fundacién
Fondecor, en caso de que tenga suscrito el servicio de
medicina prepagada de Coomeva a través de la misma.

10 | www.fondecor.org.co

4. Kit VIP de BBQ (Kit de lujo para Asados): el
ultimo, pero no menos importante de los regalos de fin
de ano para usted es el Kit de lujo para asados. Este
corresponde al obsequio que Fondecor entrega cada
final de ano a todos sus asociados como agradecimiento
a su permanencia y fidelidad.

El Kit VIP de BBQ, viene en un estuche de lujo de
aluminio. En su interior se encuentran 6 piezas en acero
inoxidable de origen Aleman; ensamblado e importado
desde Oriente.

Su contenido incluye:
¢ 1 cuchillo para cortar y rebanar las carnes.

® 1 espatula para hamburguesas, para voltear y hacer cortes
répidos.

® 1 brocha para sobre - parrilla de propagacion y adobos.

® 1 tenedor de dos horcas para sostener la carne mientras
se echa o se saca del fuego.

¢ 1 par de pinzas largas para llegar profundamente a la
parrilla y recuperar la carne del fuego.

® 1 cepillo con cerdas metalicas para limpiar la parrilla, despegar
la grasa y restos de alimentos que queden sobre ella.

Con estos 4 regalos Fondecor quiere mostrar su interés
en seguir prestando con calidad un servicio en pro de su
calidad de vida y de sus familiares.

IFELIZ NAVIDAD Y UN SOLIDARIO 2015!
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B Bienestar Social

IA. CAMINAR!
PONGAMOS A MOVER
NUESTRO CUERPO

s posible que le sea muy comun leer o enterarse de

las “Caminatas ambientales y extremas” que realiza
Fondecor para sus asociados, a través del area de Bienestar
Social. Pues bien, es importante destacar y recordar que la
naturaleza de los Fondos de Empleados y de las entidades
de economia solidaria es ofrecer servicios que aporten al
mejoramiento de la calidad de vida de los asociados y sus
familias, por ende todo lo que vaya en pro de la salud es un
elemento indispensable para lograr dicho proposito.

Desde hace un par de anos la Coordinaciéon de Bienestar
Social de nuestro Fondo ha invertido importantes recursos
para la realizacién de este tipo de actividades, que ademas
de ejercitar cumplen también la misién de promover la
conservacion del medio ambiente.

Las ultimas 3 caminatas ambientales que se realizaron
durante los meses de octubre y noviembre, se llevaron
a cabo junto con los asociados y beneficiarios de
Valledupar, Cartagena y Santa Marta. Sin dejar atras, que
durante el primer semestre del ano se beneficiaron con
estas actividades asociados de diferentes poblaciones
de La Guajira.

Cada una de ellas permiti¢ explorar hermosos lugares de la
geografia colombiana mientras se hacia ejercicio.

(Cuales son las bondades de caminar?

Es bien sabido por todos que el simple hecho de caminar
ofrece multiples beneficios para la salud en general. Son
muchos los efectos positivos que la caminata genera sobre
el cuerpo vy la mente; aqui los mas importantes: ayuda a
quemar grasas y calorias, y por ende reduce el exceso de
peso; controla la presioén, la glicemiay el colesterol; previene
la osteoporosis; fortalece la masa muscular; combate la
celulitis; retrasa el proceso de envejecimiento; reduce los
efectos negativos del estrés y mejora el estado de animo.
Sin embargo, para cada objetivo especifico existe un plan de
caminata particular.

Les presentamos cuatro programas de entrenamiento semanal,
los cuales combinan diferentes intensidades de caminata y
pueden ser acompanados con distintos tipos de ejercicios y
otras actividades aerdbicas para maximizar los resultados.

12 | www.fondecor.org.co



Ademads, son el complemento ideal de la dieta y los
tratamientos médicos. Por eso, fijese un objetivo, tome las
zapatillas y péngase en marcha.

1. PARA BAJAR DE PESO: mini-circuitos de 10
minutos dos veces por dia

Al ser sesiones de caminata muy cortas, las puede
realizar en cualquier momento libre del dia. Es importante
aumentar la intensidad en forma progresiva, ya que esto le
permitira guemar mas calorias a medida que se incrementa
el esfuerzo.

i o Divida el esfuerzo: estudios han demostrado que

i los trabajos cortos pueden producir la misma
pérdida de peso y los mismos beneficios para la
salud que una sesion larga, pero los primeros son
mas faciles de cumplir, favoreciendo la realizacion
de la rutina completa.

i « No se preocupe al principio por la velocidad, mejor
: mantenga un ritmo confortable durante las primeras
semanas del plan.

Elija superficies blandas, que causan menor impacto
en las articulaciones.

Siempre prefiera caminar al aire libre: ademéas de
oxigenar mejor sus pulmones, ayuda a liberarse del
estrés y de las preocupaciones diarias.

PLAN DE ENTRENAMIENTO
Semana 1
Camine 10 minutos, dos veces al dia, 5 dias a la semana.

Semana 2
Camine 15 minutos, dos veces al dia, 5 dias a la semana.

A partir de la tercera semana

e Aumente la duracién de las caminatas a 20 minutos,
dos veces al dia, 5 veces a la semana.

e Comience a incrementar la velocidad: luego de 3 minutos
de caminata normal, aumente la intensidad (como si
estuviera llegando tarde a una cita) y mantenga el ritmo
todo el tiempo que le sea posible.

e Fortalezca su resistencia fisica: una vez por semana,
realice una caminata mas larga, sumando de a 5 minutos
hasta alcanzar los 60 minutos.

2. SI QUIERE QUEMAR GRASAS: caminatas +
gimnasio tonificante

Este plan es ideal para aquellas personas que con la
edad les cuesta alcanzar y controlar su peso. La caminata
combinada con un programa de ejercicios tonificantes
ayuda a quemar esas grasas acumuladas en el cuerpo y, al
mismo tiempo, fortalece musculos y huesos.

Bienestar Social

" Las claves del éxito:

Los periodos cortos de entrenamiento pueden
acelerar el metabolismo y quemar més calorias
y grasas que los trabajos largos. El secreto esté
en los intervalos y en la alternancia en los ritmos
de caminata, segun un estudio realizado en la
Universidad de New South Wales, en Australia.

Mantenga la intensidad establecida en el plan, y
no tema por las lesiones. Diversos estudios han
demostrado que las mujeres de mediana edad no
son mas propensas a lesionarse que las ninas en
edad escolar. De hecho, ellas pueden progresar
mas rapidamente.

Agregue impacto: pequenos periodos de skipping o
saltos ayudan a fortalecer los huesos, reduciendo el
riesgo de osteoporosis.




4. ANTI-ESTRES: caminata + respiracion

Caminar puede ser considerada una potente herramienta
anti-estrés. El “Breathwalking” (combinacién de caminar
realizando ejercicios respiratorios), es una técnica de
caminata que se usa en Estados Unidos con fines
energizantes y de relajacion. Ayuda a dejar de lado la tensién
y a dominar el estado de &nimo.

" Las claves del éxito:

i « El secreto del “breathwalking® estd en unir

i ejercicio con respiracién controlada, marcando
un ritmo interior que nos ayude a dejar la mente
en blanco.

i « Comience con ejercicios de estiramientos muy
suaves, liberando las articulaciones

i « Después, empiece a caminar suavemente para ir
i subiendo el ritmo de forma gradual. Concéntrese
en el movimiento, sienta cémo los musculos se van
calentando y el aire entra dentro del cuerpo al respirar.

3. BAJAR EL COLESTEROL.: trabajo aerobico al
75% de la frecuencia cardiaca

i o Es fundamental dar un ritmo concreto a la respiracion.
i Al respirar profundamente, no soélo llega mas
Habitualmente, se prescribe la dieta para reducir los niveles i oxigeno al cerebro sino que se consigue un estado
de colesterol. Sin embargo, las Ultimas tendencias dan un | de bienestar.

lugar especial a la actividad fisica como reguladora de la

hipercolesterolemia. En este sentido, los ejercicios aerébicos | ° La caminata debe durar de 30 a 60 minutos.

son una eficaz herramienta para bajar el “malo” y subir el *
"bueno”. Por eso si sus valores de colesterol superan los 200,
ademas de seguir una dieta, tenga en cuenta el siguiente plan:

" Las claves del éxito:

La frecuencia cardiaca no debe alcanzar valores
de agotamiento.

El tiempo destinado a la actividad fisica debe ser
cumplido sin ningun tipo de excusa, ya que de su
duracién y frecuencia depende, en muchos casos,
que el colesterol no tenga que ser medicado.

Personas sedentarias: después de los dos meses
de entrenamiento, puede empezar con el plan
para personas activas, pero comenzando por la
tercera semana.

i « Puede reemplazar la caminata por otra actividad

i aerbbica como bicicleta, natacién, baile, trote o
gimnasia aerébica. Todas estas opciones consumen
cantidades importantes y continuas de oxigeno
permitiendo que la masa muscular pueda utilizar las
grasas como combustible principal de energia.

Siempre realice una entrada en calor y ejercicios de
elongacién, para evitar dolores y sensaciones de
agotamiento.

14 | www.fondecor.org.co



LA IMPORTANCIA DE LA ALINEACION

o Para maximizar el placer de caminar, es necesario alinear el
cuerpo y la mente. Esto significa concentrar la atencién en
la postura, identificar cualquier dolor o malestar que exista
y “acomodar” el cuerpo para lograr la mayor facilidad de
movimiento que sea posible.

¢ Comience caminando lentamente y vaya aumentando la
velocidad en forma gradual. A medida que hace esto, vaya
revisando todo su cuerpo: puede ser que note que los
hombros estan caidos, que el pecho esta encorvado hacia
adentro o que la mirada apunta hacia el piso en lugar de hacia
adelante. Continlie con todo este “inventario” de su cuerpo
mientras camina.

 Luego, preste atencién a su estado emocional y a cémo éste
podria estar interfiriendo en su postura. Por ejemplo, cuando
tenemos una actitud negativa, tendemos a bajar los hombros
0 a encorvarnos hacia adelante. Cuando estamos contentos,
en cambio, solemos mantenernos erguidos y con el pecho
maés expandido. Comience a pensar en la energia y la actitud
que le gustaria cultivar durante el “Breathwalk”.

LA FORMA DE MOVER LOS BRAZOS AL )
CAMINAR INCIDE EN LA QUEMA DE CALORIAS

Expertos en biomecénica de Estados Unidos y Holanda
investigaron porque los seres humanos balancean los brazos al
caminar. Descubrieron que no se trata de una cuestion evolutiva
sino que el hombre adquirié ese habito para economizar el
gasto de energia.

Es asi como el gasto calérico varia segun la forma en que
los movemos. Por ejemplo, caminar manteniendo los brazos
quietos al costado del cuerpo demanda un 12% mas de
energia metabdlica que si lo harfamos balanceando los brazos
en forma normal.

Y la quema de calorias es auin mayor silo hacemos oscilando los
brazos de manera inversa a como lo hacemos habitualmente:
hasta un 26% mas de energia gastada.

GUIA DE EJERCICIOS TONIFICANTES
Para complementar el plan quema grasas

Entre medio de los intervalos de caminata, estos ejercicios
ayudan a maximizar la pérdida de peso, ya que aceleran la
guema de calorias y grasas. También, vera fortalecida su masa
muscular y afirmaré sus piernas.

MOVIMIENTOS SUPERIORES

1. FLEXIONES EN EL BANCO

Siéntese en un pared bajita o en un banco de plaza, con
las manos cerca de las caderas. Separe la cola de la pared,
manteniendo las rodillas en la misma linea que los talones.
Flexione los codos hacia atrés hasta formar un angulo de
90 grados, y baje la cola. Mantenga por un segundo, estire
los brazos y vuelva a la posicién inicial. Realice entre 10 y
12 repeticiones.

"Versién dificil”: cuando esté con los codos y rodillas
flexionadas, extienda y levante una de las piernas. Realice
toda la serie con la misma pierna y luego repita con la otra.

2
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2. FLEXIONES DE PIE

A la altura del pecho, apoye las manos sobre un éarbol o
una pared. Camine unos pasos hacia atrads hasta que sus
brazos estén completamente extendidos. Flexione los
codos vy lleve el pecho hacia el arbol, siempre manteniendo
el cuerpo en linea recta, desde la cabeza hasta los talones.
Estire los codos, volviendo a la posicién inicial. Realice
entre 8 y 12 repeticiones.

“Version dificil”; antes de estirar los codos, mantenga
esa posicion por 10 segundos y luego vuelva a la
posicién inicial.

MOVIMIENTOS INFERIORES

1. BAJADAS DE COSTADO

Parese con los pies juntos y las manos sobre las caderas.
Dé un paso grande hacia el costado con el pie izquierdo,
flexione la rodilla izquierda y baje el cuerpo, manteniendo
la rodilla en linea con el talén y la otra pierna extendida.
Extienda nuevamente la pierna izquierda, llévela a la
posicion inicial y vuelva a repetir con la misma pierna.
Realice entre 10 y 12 repeticiones con cada lado.

"Version dificil”: no choque los pies cuando regrese a la
posicién inicial entre bajada y bajada.

2. SKIPPING (ejercicio que consiste en correr
levantando las rodillas)

Realicelo durante 15 ¢ 30 segundos. Si estd en un lugar

cerrado o no tiene demasiado espacio, hagalos saltando en el

lugar. Si sus articulaciones son muy sensibles, simplemente

parese en puntitas, sin despegar los pies del piso.

"Version dificil”: realice 2 ¢ 3 intervalos de skipping,
saltando lo méas alto que pueda.

3. CUCLILLAS CON UNA PIERNA

Con las manos en las caderas, parese con el peso del
cuerpo sobre el pie derecho, dejando los dedos del pie
opuesto levemente apoyados en el piso (sosténgase
de una pared o de la parte trasera de un banco si lo
necesita). Flexione la rodilla derecha y baje las caderas,
como si fuera a sentarse en una silla. La pierna izquierda
debe permanecer totalmente estirada. Mantenga unos
segundo y estire para volver a la posicion inicial. Realice
entre 10 y 12 repeticiones con cada pierna.

Encuentre la caminata perfecta
para cada problema de salud, y
pongala en prdctica

16 | www.fondecor.org.co
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4. No utilizar el teléfono celular ni aparatos
electronicos cuando se esté conduciendo

5. No conducir bajo los efectos de alcohol 4. é
u otras sustancias

6. Darle siempre la prelacion a los peatones

7. Respetar y reducir la velocidad en los
sitios establecidos por las autoridades

8. Acatar todas las sefiales de transito

11 9. Circular con el equipo de carretera completo

10. No estacionar en la via publica

11. Permitir que los motociclistas ocupen un
carril completo en la via
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SACALE SABOR AL
OBSEQUIO FONDECOR!

KIT VIP PARA BBQ

s muy probable que se haya enfrentado a situaciones y

festivades en las que no sabe que ofrecer a sus invitados.
Quiza un cumpleanos, una visita de alguién que viene del
extranjero, un grado, un dia de las madres, una Navidad o
una reunién de negocios.

Los BBQ o los asados llevan impregnado ese sello de
familiaridad, amistad y cercania. Un buen asado puede
ser la llave para que su esposa e hijos vean al lider del
hogar como un super herée, ya que si bien los hombres
tradicionalmente no andan metidos en la cocina, el
encender una parrilla y hacer de esa tarea algo elegante
puede elevarlo a un gran concepto de hombre familiar
y dedicado.

Revista Fondecor quiere acercarle algunos consejos para
preparar un buen asado, utilizando los elementos del Kit
VIP para BBQ que le obsequiamos:

Consejos para preparar una buena barbacoa (BBQ)
Situacion

Por razones de seguridad, la parrilla hay que situarla
siempre sobre una superficie firme y nivelada, para que
una vez encendido el fuego no pueda volcarse. También
es necesario mantenerla alejada de los setos, arboles o
de cualquier otro objeto que pudiera prender fuego con
una chispa. Busque siempre zonas resguardadas de las
corrientes de aire.

Aromatizar las brasas

Para mejorar el sabor de las comidas a la parrilla, ahada
a las brasas aromatizantes naturales como hierbas
aromaticas (tomillo, salvia, hinojo, albahaca, romero,
etc.) o especias como canela en rama.

El Fuego

Hasta que no se alcanza un calor uniforme, no se debe
comenzar a asar. Entonces, se coloca la parrilla o el espetén
a una distancia donde el fuego no sea muy agresivo. Una
vez a punto, se coloca la carne y se espera pacientemente
gue se vaya asando.

18 | www.fondecor.org.co

Cuanto mas gordo sea el trozo de carne habra que ponerlo
mas lejos del fuego a fin de que no se queme por fuera
mientras su interior permanece crudo. Cuanto mas delgado
sea habra que colocarlo mas cerca de las brasas. En el caso
de las costillas, conviene poner primero la parte del hueso.




Hasta que la parrilla no esté bien caliente no se debe
poner la carne. Si se pone, estando fria la parrilla, la
carne se adherira a ella.

No olvide que una de las caracteristicas principales de
un buen asado a la parrilla es la ligera carbonizacién de
las grasas y la caramelizacion de los dzucares y esto
se consigue cuidando que el fuego no lo arruine todo.
Es importante cuidar que los alimentos no entren en
contacto directo con el fuego.

Echar la sal en el ultimo instante

Agregue la sal al final. Los cristales de la sal comun revientan
a la accion del fuego y sueltan una cantidad de agua, que al
no poder evaporarse, estropea el emparrillado.

Elegir una buena carne

Hay que elegir una buena carne, ya sean chuletas de
cordero, tiras de costilla de ternera cortadas al estilo
argentino, butifarras, morcillas, salchichas... Los mejores
cortes de carne son los que proceden del lomo. Los mas
conocidos, entrecot y chuletén.

'

La parte inferior del lomo constituida por la falda y el costillar
son también muy indicadas. En Argentina y Urugay el
costillar que se llama asado de tira es muy apreciado, asf
como la entrana. En Argentina, también se utiliza el baby
beef que se obtiene del solomillo de vaca o buey y que
viene a pesar unos 200 gr.

Verduras de acompanamiento

Las verduras frescas resultan perfectas para acompanar
casi todas las comidas a la parrilla. Puede poner papas con
su piel, pimientos untados con aceite de oliva, tomates,
berenjenas, cebollas, calabacines ... que se pueden ensartar
en pinchos a modo de brochetas, acompanandolo todo de
una buena ensalada.

Las salsas

Las hierbas aromaticas que mejor condimentan estos
platos son el tomillo, el romero, el orégano, la albahaca,
el hinojo... Las salsas mas idoneas son mayonesa, alioli
(emulsién de aceite de oliva y ajo), mojo verde (salsa hecha
con cilantro, ajo, aceite y vinagre). También puede preparar
una salsa barbacoa, mezclando un poco de mostaza, sal,
pimentén, salsa inglesa, cebolla rallada, ajo picado y las
mismas cantidades de vinagre, azUcar morena, aceite y
tomate ketchup.

A disfrutar de un buen asado, con los utencilios que
FONDECOR te regala.

av.
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Agnadecimientos

Senores
Fondecor
La Mina

Cordial saludo. Con la prese
agradecimientos por el apoyo
Samuel Ardanaz en el Campeonato Mundial de Ajedrez, realizado
en Juiz de Fora Brasil del 24 de Noviembre al 4 de Diciembre del

presente ano.

Elresultado del ninoen lacom
hizo 4, gan6 3 partidos, empato 2y perdi6 4 jugando al ritmo de
1 hora y 30 minutos. Ocup6 el puesto 23 entre 33 jugadores de

todo el mundo.

Estoy segura que sin el apoyo de ustedes esta participacion no

hubiese sido posible.

Cordialmene,
Ana Milena Onate Vidal

www.fondecor.org.co

nte quiero darles mis Mas sinceros
brindado a la participacion de mi hijo

petencia fuée asi: de 9 posibles puntos

Senores
Fondecor
Ciudad

En nombre de mi hijo JULIAN DE JESUS GUTIERREZ, me permito
manifestarles agradecimiento por el apoyo econémico otorgado Yy hacer
posible su participacion como integrante de la Seleccion Colombiana de
Baisbol Categoria Junior, e€n la Copa Navidena a realizar en la ciudad de
Santo Domingo - Republica Dominicana, del 4 al 10 de Diciembre de 2014.

Una vez mas nos dan muestra de su interés por apoyar el Deporte en las
distintas disciplinas que practican 10s afiliados y/o sus familiares.

Atentamente,

Julio Ayola Lugo



La marca de uehichius que te brindala ____

mejor experiencia para que vivas cada dia tus ‘.s
mas grandes é?enturas
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Barranquilla: Calle 75 No. 52 -10 f Teléfono: 385 4319/ Cel. 315 241 6714
Taller: Via 40 No. 69 - 40 / gsuzuki@jannautos.com

www.suzukiautos.com.co
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VACACIONALES
INCREIBLES EN

UNA CIUDAD
INCREIBLE.

DISFRUTAR CARTAGENA DE INDIAS,
NUNCA FUE TAN FACIL.

Si eres asociado a FONDECOR, comunicate con nosotros y
oblendras tarifas espedales en alojamiento y demas servidos

que te brinda el Hotel Almirante (artagena.
W&w T -'-n_,‘;'-r —

A ..

Babean Srrdvares ro
RESERYAS CARTAGEM
BOGOTA: (+57 1) I47 1333, C

BARRANQUILLA: 85116855, LINER NACIONAL: 01 8000 969669
Tasenvascartagen aAlien: | www. hotelaimirantecartagena com co

15185 8811 Ext. 5291 - 5248,
3 CALE [+ 57) 318 5176859, MEDELLIN: (+57) 315 6487865,
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