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m 300 se asignaran a la ciudad de Cali

500 policias
reforzaran la
seguridad del
Valle del Cauca

La gobernadora del Valle del Cauca, Dilian Francisca ' S iy p = < = e ‘“'"""-':af
Toro, anunci6é medidas para fortalecer la seguridad en e " i -4 ' ’ s N
Cali y el departamento, con la llegada de 500 efectivos .
policiales.

De estos, 300 seran destinados a Cali y 200 para diver-
sas areas del departamento. La entrega oficial sera rea-
lizada por el general William Salamanca, director de la
Policia Nacional de Colombia, en una ceremonia progra-

mada para el proximo jueves 18 de enero. PAG. 5

Llamado de gremios
a autorldade_s ante
actos vandalicos

Luego que este miércoles desconocidos prendieran fuego a
una retroexcavadoraen el municipio de Padilla, 1a presidenta de
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Distrito moda abre convocatoria

Foto: Juan David Vélez @juanvelezph

la junta directiva del Comité Intergremial y Empresarial del La CAMARA DE LA MODA VALLECAUCANA LANZO LA CAMPARA OFICIAL DE SU EVENTO INSIGNIA, 'DISTRITO IMIODA, LA SEMANA DE LA MODA DE CALI, PALMIRA Y
Valle del Cauca, Claudia Calero, rechazd este hecho y los ocurri- EL VALLE DEL CAUCA'. LA CONVOCATORIA PARA DISENADORES Y MARCAS DE CALI, COLOMBIA Y LATINOAMERICA QUE ASPIREN A PARTICIPAR DE ESTA TERCERA EDI-
dos en Dagua donde fueron incinerados dos vehiculos e incen- CION ESTARA ABIERTA HASTA EL 16 DE FEBRERO. DISTRITO MODA 2024 SE REALIZARA EN CALI ENTRE EL 6 Y EL 8 DE JUNIO EN EL CENTRO DE EVENTOS VALLE

diado mas de cien hectareas de bosque, se pidieron acciones de DEL PAGFICO Y EN PASARELAS ALTERNAS EN CALI Y PALMRA.

las autoridades. PAG. 2
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M Urgen acciones de las autoridades

Rechazo a atentados
en Padllla Y Dagua

Foto: Asocaiia

os atentados de que han
Lsido objeto el sector

agricultor en el norte
del Cauca y el municipio de
Dagua, fueron rechazados por
el Comité Intergremial y Em-
presarial del Valle del Cauca.

La presidenta de la junta
directiva del Comité, Claudia
Calero, manifestd que este
miércoles en zona rural de
Padilla, norte del Cauca, hom-
bres armados incineraron
maquinaria que era utilizada
para labores agricolas del cul-
tivo de cana.

La dirigente empresarial
expresd que desde el Comité
Intergremial y Empresarial
del Valle del Cauca, llamados
reiterativos al deterioro de la
seguridad en esta region. Es
hora que las autoridades

En Padilla fue incinerada una retroexcavadora por desconocidos.

tomen medidas definitivas
para que estos hechos que
exponen a los trabajadores del
campo, deterioran el medio
ambiente y desestabilizan a la
region ya no sucedan mas”.
Como denunciaron los
gremios, en Padilla, un grupo
de hombres sustrajo una
retroexcavadora que era uti-
lizada para labores agricolas y

procedieron a incendiarla
poniendo en peligro al conduc-
tor de la misma.

La sefiora Calero indico
que este hecho violento ocurri-
do en la region se suma a la
incineracion de otros dos
vehiculos en Dagua, al igual
que la quema de 127 hectareas
de plantaciones forestales en
ese municipio.

B Para pago de rentas departamentales

B Alianza con Fenalco

Departamento y gremios
impulsan competmwdad

Foto: Gobernacion del Valle

Con el fin de impulsar alianzas con el sector
privado, la Gobernacion del Valle contintia
reuniéndose con los gremios de la region.

Por eso sostuvo un encuentro con la
Federacion Nacional de Comerciantes, Fenalco
Seccional Valle, para definir estrategias para
mejorar la empleabilidad en el departamento.

Es asi como definieron accién como la for-
macion dual para el trabajo y la realizacion de
eventos de gran formato, para fortalecer el
desarrollo del Valle.

La gobernadora Dilian Francisca Toro con-
tinda estrechando lazos para trabajar articu-
ladamente con el sector productivo del departa-
mento e impulsar la competitividad.

Como se recordara, la mandataria ya se
reunié con Asocana, con el fin de trazar
acciones para desarrollar inversion social.

Productividad
La gobernadora manifestd que “precisa-
mente con Fenalco hablamos de productividad,
generacion de empleo y de como podemos hacer

M En el Valle

Fenalco y el goblerno departamental sostu-
vieron una reunién para impulsar estrategias de
competitividad.

impulsar la educacion para el trabajo, para
poder lograr que nuestros jovenes y también los
mayores puedan tener oportunidades de empleo
y mejorar sus condiciones de vida, ademas de
poder lograr impulsar a Cali y el Valle del Cauca
con grandes eventos que traigan muchisima
gente para que se reactive la economia”.

Ademas, la mandataria explico sobre el tra-
bajo articulado que se adelantara para generar
espacios de formacion para los vallecaucanos y
asi poder suplir 1a oferta de empleos en los sec-
tores comercio y servicios .

Contribuyentes tienen plazo
hasta 3l 29 de febrero

Foto: Gobernacion del Valle

n llamado a los contribuyentes del Valle del

Cauca que se acogieron a condonacion de
intereses y sanciones de rentas departamen-
tales hizo la Unidad Administrativa Especial de
Impuestos, Rentas y Gestion Tributaria del
Valle del Cauca, para que cancelen sus obliga-
ciones antes del 29 de febrero.

Revision

La Unidad anunci6 un plan de contingencia
para facilitar el proceso de liquidacion y pago a
los contribuyentes que se acogieron a la orde-
nanza 610 del 15 de febrero de 2023, de remisibil-
idad de deudas tributarias.

Martha Isabel Ramirez, gerente de la Unidad
de Rentas, dijo que “hemos tenido un repre-
samiento porque se amplio6 la ordenanza hasta

Los contribuyentes podran cancelar sus obligaciones antes
del 29 de febrero.

el 31 de diciembre de 2023 y no ha sido posible
atender de manera definitiva todas estas solici-
tudes; tenemos un aproximado de trece mil
solicitudes, entonces vamos a dar un margen de
tiempo para que el contribuyente pueda revisar
su liquidacion y hacer efectivo el pago hasta el
29 de febrero”.

Expectativa por inversion extranjera

Foto: Archivo Diario Occidente
urante el 2024, Invest Pacific espera traer 27
proyectos de inversion al Valle del Cauca,
generar cerca de 1.850 empleos formales y atraer
a la region aproximadamente 325 millones de
dolares.

Asi lo dio a conocer el director ejecutivo de
Invest Pacific, Juan Carlos Castro, quien indico
que este afio se buscara fortalecer sectores
estratégicos como alimentos, bebidas, logistica,
cadena de frio, eventos, quimicos, metalmecani-
ca, agroinsumos.

Segtin indicé Castro "vemos con optimismo
este 2024" al destacar la llegada de la inversion
extranjera al Valle durante el afio pasado, cuan-
do, segiin informé 25 companias expandieron
sus operaciones en el departamento.

Lo anterior, indic6 que generd mas de mil
empleos.

Balance
El directivo afirmé que "en el afio 2023 tuvi-

Durante el 2024 se espera atraer mayor inversion extranjera
al Valle.

mos alrededor de unos 528 millones de délares
en monto de inversion, se generaron alrededor
de unos 1.256 empleos para ser especificos, y se
aterrizaron el valle 25 proyectos, esas son cifras
casi que récord durante los 13 afos de Inves
Pacific".

Asi mismo, destaco que de las 25 empresas
que invirtieron en el Valle, catorce ya contaban
con operaciones y decidieron reinvertir en la
region.
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M Operativos seguira

M Trece personas a la deriva

Desmantelan asentamientos
ilegales en Yumbo

Foto: Alcaldia de Yumbo

Un total de catorce asentamientos ile-
gales han sido desmontados por la
actual administracién de Yumbo.

La administracion ya tiene informa-
cion sobre estos asentamientos en dife-
rentes sectores de esta localidad. con el
fin de recuperar el espacio publico y pre-
venir actividades ilicitas que puedan pre-
sentarse en estos predios invadidos.

Carlos Arango Murgueitio, secretario
de Gobierno, Seguridad y Convivencia de
Yumbo, informé que una de las ultimas
intervenciones se realizo en el barrio Las
Vegas, colindando con el rio Yumbo.

El funcionario explico que el predio es
del municipio y era utilizado por reci-
cladores en la zona.

También se realizo el desmonte de
cambuches en la parte de atras del barrio
Pizarro, indicé el funcionario quien ma-

M Agencia llega a regién

En Yumbo se vienen adelantando operativos de
desmonte de asentamientos ilegales..

nifesté que la Alcaldia continuara con el
desmonte de asentamientos ilegales en
Yumbo, en aras de recuperar el espacio
publico y la institucionalidad.

Muchos de estos asentamientios se
encuentran en zonas de riesgo, en laderas
del municipio de Yumbo.

Buscan fortalecer el

Foto: Archivo Diario Occidente

a Agencia de Desarrollo Rural tendra una

oderna sede en la Gobernacion del Valle

para impulsar el desarrollo del campo en el
departamento.

En un proceso de articulaciéon entre el
Gobierno del Valle y la Agencia de Desarrollo
Rural, ADR, se logré un importante beneficio
para los productores campesinos de todo el te-
rritorio vallecaucano, se trata de una sede
descentralizada de esta entidad, que quedara en
el departamento.

La gobernadora Dilian Francisca Toro dijo
que “con Jean Pierre Montoya, director de la
Agencia de Desarrollo Rural para Valle del
Cauca, hablamos de importantes proyectos pro-
ductivos para el sector rural y para los
campesinos que les permitira tener una mayor
produccion y una mejor calidad en sus produc-
tos. De esa manera, podran incrementar sus
ventas y sus ingresos y mejorar su calidad de
vida. Producto de este encuentro tenemos una
noticia muy importante, porque le vamos a dar
un espacio a la Agencia de Desarrollo Rural,
aqui en la gobernacion del Valle, para que pueda

campo en el Valle

fortalecer el desarrollo del campo en el Valle..

atender a las personas del sector rural”.

Mas cerca

Este espacio les permitira a los productores
campesinos del Valle del Cauca estar mas cerca
de los funcionarios de esta entidad de orden
nacional. “La Agencia de Desarrollo Rural es
una aliada de los trabajadores del campo colom-
biano y el propodsito del gobierno departamen-
tal, con el liderazgo de nuestra Gobernadora,
Dilian Francisca Toro, es potencializar el desa-
rrollo agropecuario, la ruralidad y la pesca, con
el fin de mejorar la calidad de vida de los
campesinos .

Rescate en el Pacifico

Foto: Archivo Diario Occidente

n operativo adelantado por la Armada
Nacional en el Pacifico colombiano
fueron rescatadas trece personas que se
encontraban a la deriva en una embarcacion.

El rescate se dio entre el corregimiento de
Bahia Cupica y el municipio de Bahia Solano,
en el departamento del Choco, donde la
Armada de Colombia localizd6 una embar-
cacion que habia quedado a la deriva al pare-
cer por fallas en su motor.

Entre los trece pasajeros habia dos
menores.

La operacion de biisqueda y rescate inicié
cuando un funcionario de la alcaldia de Bahia
Solano informé a la Armada de Colombia que
la embarcaciéon de nombre “Mis Mejores
Dias” habia zarpado en la ruta Bahia Cupica,
Bahia Solano, y no habian podido establecer
comunicacién pasadas varias horas.

Rescate
Al recibir el llamado de alerta, la Armada
de Colombia dispuso inmediatamente una
unidad de Guardacostas para adelantar la
operacion de bisqueda y rescate, logrando

Operativos en

Foto: Archivo Diario Occidente

on el fin de garantizar la tranquilidad en

los rios de Buenaventura, la Armada de

Colombia, el Ejército Nacional y la
Fuerza Aeroespacial Colombiana, desplegaron
una operacion de seguridad en zona rural del
Distrito.

Los operativos de adelantan en los rios
Yurumangui y Raposo.

La Fuerza Naval del Pacifico informé que
aAlertados por la comunidad sobre un presunto
enfrentamiento armado entre la compaiia
Omar Silgado del Grupo Armado Organizado
ELN y el Grupo Armado Organizado Residual
Jaime Martinez,desplegd una operacion de
seguridad integral con unidades fluviales y te-
rrestres de la Brigada de Infanteria de Marina
No. 2, que se encuentran en el area general de los
rios Yurumangui y Raposo.

Acompaiamiento
Asimismo, la Fuerza Publica y el Ministerio
Publico, mantienen el acompanamiento en el

El operativo de rescate se llevd a cabo en el Pacifico
colombiano..

ubicarla después de dos horas de intensas
labores.

Una vez los tripulantes de la lancha estu-
vieron a salvo a bordo de la unidad de
Guardacostas, fueron trasladados hasta el
municipio de Bahia Solano donde se les
brind6 atencién médica por parte del personal
de Sanidad Naval.

La informacién y documentacion de la lan-
cha fue verificada con la Capitania de Puerto,
estableciendo que no contaba con los per-
misos respectivos para navegar.

La autoridad maritima invita a los pro-
pietarios de las embarcaciones a tener los
respectivos zarpes y documentacion al dia.

Buenaventura

La Armada desplegd operaciones en zona rural de
Buenaventura..

territorio a la poblacion civil, mientras que la
Fuerza Aeroespacial Colombiana realizo
reconocimiento aéreo en el sector.

Segtin informaron las autoridades, al pare-
cer sl enfrentamiento entre estos dos grupos
armados al margen de la Ley, se da presunta-
mente por el control de los corredores de movi-
lidad y economias ilicitas en este sector del paci-
fico colombiano.
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Editorial

Cali Segura:
Logros Iniciales

"Balance alentador en los primeros 15 dias de
la gestion de Alejandro Eder

n los primeros quince dias de la

gestion del alcalde de Cali, Alejandro

Eder; se ha evidenciado un alentador

descenso en los delitos de alto impacto,

marcando un hito positivo en la seguri-

dad de la ciudad. Las cifras reflejan la

efectividad de la colaboracion de diversas entidades

clave en la seguridad ciudadana. La participacion con-

junta de la Fiscalia, Ejeército Nacional, CTI, Fuerza

Aérea, Policia Militar, Policia Metropolitana de Cali,

Tercera Brigada, ICBF y Metrocali demuestra que toda

la institucional debe actuar unida en la imple-

mentacion de medidas de vigilancia y control en diver-
sos sectores de la ciudad.

A esto hay que aunar la colaboracion de la comunidad
que es otro pilar fundamental para consolidar estos
avances. El llamado del alcalde a la ciudadania para
denunciar actos delictivos y colaborar activamente con
las autoridades subraya la importancia de una partici-
pacion ciudadana activa en la construccion de un
entorno seguro.

A pesar de estos resultados positivos, es imperativo no
caer en la complacencia. La consigna de reforzar las
estrategias de prevencion del delito y control territorial
debe ser continua y hay perseverar en las medidas de
choque. Sin embargo, es igualmente crucial establecer
planes a largo plazo que ataquen las causas estruc-
turales de la violencia en la ciudad.

El compromiso de las autoridades, resaltando la
importancia de seguir reduciendo los delitos y prote-
giendo a los mas vulnerables, refuerza la idea de que,
aunque los resultados son positivos, la tarea de cons-
truir una ciudad mas segura y resiliente es una tarea de
largo aliento y seguramente de altibajo si se tienen en
cuenta todos los factores regionales que afectan la
seguridad de Cali. La combinacion de medidas inme-
diatas y estrategias a largo plazo es esencial para forjar
un Cali verdaderamente seguro y prospero.

a crisis del vecino

ais, no tiene prece-

dentes en ese terri-

torio, a tal punto que las

autoridades  ejecutivas,

militares, policiales y de

justicia, han parecido des-

bordadas y en algunos

casos desorbitadas y sor-

prendidas por el accionar masivo de los delin-
cuentes en ese territorio nacional.

Es que parece que las bandas delictivas en
Ecuador actuaron a “sus anchas” y “debajo de
las narices” de las autoridades de ese pais
durante afos, como si no se hubieran percatado
de las dimensiones del problema y les hubieran
otorgado licencia para que cada vez se for-
talecieran con su accionar delictivo.

Al revisar las cifras, es alarmante pensar
que en un pais geograficamente pequefio de tan

H
El gran reto

on mucha expectati-
va comenzo el nuevo
cuatrienio que estara

marcado por la adminis-
tracion de Alejandro Eder
en la alcaldia. Llama la aten-
cioén el tono conciliador del
nuevo mandatario de los
calefios, en donde, en sus
primeras salidas al pablico, ha hecho sendos 11a-
mados a la reconciliacion.

La Cali de hoy es una ciudad dividida, frag-
mentada, una ciudad que contiene varias ciu-
dades. Estamos lejos, muy lejos, de aquella ciu-
dad que fue modelo de civismo, que organizo los
juegos panamericanos cuando despuntaba la
década de 1970, la ciudad que construyo una
identidad a partir de la salsa.

Las heridas de los calefios no son recientes,
son producto de décadas de exclusiéon mar-
cadas por una barrera fisica que atraviesa la
ciudad como una cicatriz que se extiende a lo
largo de la avenida Simén Bolivar; la caldera
exploté en el afio 2021, durante el llamado

VIiCTOR MANUEL
GARCIA

* CARLOS ANDRES
ARIAS RUEDA

Colombia, Ecuador, Fiscalia y el Valle

s6lo 256.370km2 (una cuarta parte de la exten-
sién de Colombia) y de un poco mas de 17 mi-
llones de habitantes (la tercera parte de la
poblacion colombiana), existan mas de 22 ban-
das delincuenciales de crimen organizado sin
estatus ni origen politico, que en conjunto se
calcula que suman cerca de los 30 mil inte-
grantes, de acuerdo a cifras “conservadoras” de
la Fiscalia Ecuatoriana.

Tan solo dos de ellas, las “mas poderosas”,
suman entre si mas de 15 mil delincuentes en
sus filas (Los Choneros con nueve mil y “Los
Lobos” con siete mil integrantes), de acuerdo a
calculos de 1a ONG, Insight Crime.

Pero ;por qué ha sucedido esto en Ecuador?
(Como se llegd hasta este punto? ;jpor qué las
autoridades no actuaron con antelacion? ;Se
colombianiz6 Ecuador? ;Cual es el riesgo para
Colombia?

Lea la columna completa en www.occidente.co

estallido social. Se generaron unos bandos en
donde cada uno reclamé para si el titulo de
“los buenos”.

Desafortunadamente, la pasada adminis-
tracion distrital no tuvo la capacidad para
generar la confianza necesaria y tratar de sanar
las heridas abiertas, los constantes cuestion-
amientos minaron su legitimidad como concili-
ador e hicieron imposible su tarea como actor
importante en la construccion de resiliencia
ciudadana.

Es claro el reto enorme en materia de recon-
ciliacion, en donde la narrativa de “buenos y
malos” o de “unos contra otros” debe dejarse de
lado, eso es lo que se espera, no solo del alcalde,
sino de toda su administracion, incluyendo a
aquellos que en el pasado se caracterizaron por
su retérica virulenta y que ahora fueron llama-
dos por el alcalde para cumplir diferentes roles
en la institucionalidad distrital. Juntos debe-
mos apostarle a una nueva alianza ciudadana
por Cali.

* Concejal de Cali

Lea la columna completa en www.occidente.co

El'mas feliz es aquel
de quien el mundo
habla lo menos posible,
sea en bien o sea en
mal.
Thomas jefferson,
politico estadounidense

Envejecer

Algunos de nosotros enve-
Jjecemos, de hecho, porque no
maduramos.

Envejecemos cuando nos
cerramos a las nuevas ideas y
nos volvemos radicales.
Envejecemos cuando lo
nuevo nos asusta.
Envejecemos también
cuando pensamos demasiado
en nosotros mismos. Y nos
olvidamos de los demds.
Envejecemos si dejamos de
luchar.

La vida puede ser com-
prendida, solo mirando hacia
atras.

Pero puede ser vida hoy, si
miramos hacia adelante.
Envejecer no es preocu-
pante: Ser visto como un viejo
siquelo es.

Envejecer con sabiduria

no es envejecer.

Es ser comprendido.

En los ojos del joven arde

la llama, en los ojos del viejo
brilla la luz.

Si no crees en la edad, no
envejecerds hasta el dia de tu
muerte.

Personalmente yo no tengo
edad: tengo vida, tengo
futuro.

Las columnas reflejan la
opinién del autor, no la

posicién editorial del Diario
Occidente.
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B Medidas para fortalecer la region

Con la llegada de 300 policias para Cali y 200
para el Valle se buscara reforzar la seguridad

a gobernadora del Valle
Ldel Cauca, Dilian

Francisca Toro, informoé
sobre la implementacion de
medidas para fortalecer la
seguridad en la region, especi-
ficamente en Cali y el departa-
mento. Segtin lo detallado por
la mandataria, se espera la lle-
gada de 500 efectivos policiales,
distribuidos de manera estra-
tégica, con 300 de ellos destina-
dos a Cali, y los restantes 200
para cubrir diversas areas del
departamento.

La gobernadora destaco
que el general William Sala-
manca, director de la Policia
Nacional de Colombia, sera el
encargado de oficializar la
entrega de los uniformados.
Esta ceremonia esta progra-
mada para llevarse a cabo enla
Plazoleta San Francisco el
proximo jueves 18 de enero,
iniciando a las 4:00 de 1a tarde.

Foto: Policia Metropolitana Santiago de Cali
Dilian Francisca Toro, anunci6 la llegada de 500 patrulleros de la Policia que
reforzaran el pie de fuerza para garantizar la seguridad en Cali y el Valle

Lapresencia del director de
la Policia Nacional resalta la
importancia de este refuerzo a
la seguridad, que busca hacer
frente a las crecientes deman-
das de la comunidad y garanti-
zar un entorno mas seguro
para los habitantes de la
region.

Ana Maria Sanclemente,
secretaria de Convivencia y
Seguridad Ciudadana del

B En un operativo exprés

Valle, expres6 que "Estamos
agradecidos de que haya hecho
eco la solicitud de nuestra gob-
ernadora Dilan Francisca
Toro para aumentar el pie de
fuerza en el departamento y
estamos seguros de que este
capital humano nos va a per-
mitir alinear las estrategias de
seguridad y convivencia nue-
stro departamento"”

La Secretaria resaltd que

este es un paso fundamental
hacia la recuperacion del con-
trol territorial y el fortalec-
imiento de la institucionalidad
en todo el departamento del
Valle del Cauca.

Preocupacion constante
de la region

La seguridad publica ha
sido una preocupacion con-
stante en la region, y la
Gobernadora afirmo que "nue-
stro compromiso es la seguri-
dad de todos los vallecau-
canos". La llegada de 500
policias es un indicador clave
de la accion decidida para
mejorar la seguridad ciu-
dadana y restaurar la confian-
za en la institucion policial.

Este refuerzo no solo repre-
senta un aumento numérico
en el personal, sino también un
paso hacia la implementacion
de estrategias integrales .

Desmantelan en Cali un laboratorio clandestino

de drogas sintéticas en

En un reciente operativo
'exprés' en el centro de
Cali, la Policia Metropolitana
descubri6 el primer laborato-
rio de drogas sintéticas del afio
2024 que operaba de manera
clandestina en una vivienda
del barrio San Bosco, en el cen-
tro de la ciudad. Dos indivi-
duos, conocidos como 'Gato
Chinga' y 'Mono', fueron cap-
turados en flagrancia durante
la diligencia de allanamiento.
Alias 'Gato Chinga' se
encargaba de la fabricacion,
contactos para comercial-
izacion y administracion de
canales de venta en redes
sociales. Mientras tanto, alias
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Foto: Policia Metropolitana de Cali

Laboratorio clandestino desarticulado en Cali. Dos detenidos y sustancias incau-
tadas representaban ingresos mensuales superiores a 270 millones de pesos.

'Mono' dosificaba y coordinaba
la distribucion, especialmente
en la zona céntrica y estable-
cimientos nocturnos.

En el lugar, se incautaron
armas de fuego, cartuchos, 400
dosis de drogas sintéticas,
anfetaminas y al menos 200
miligramos de fentanilo, mor-
fina y ketamina, medicamen-

tos de uso controlado ilegal-
mente utilizados en la produc-
cion.

La Unidad Basica de
Investigacion Criminal de la
Unidad Nacional de Interven-
cion Policial, Unipol, reveld
que estos individuos comer-
cializaban unas 200 dosis en
un fin de semana, generando

o San Bosco

ingresos mensuales crimi-
nales superiores a los 270 mi-
llones de pesos. La casa ope-
rativa también utilizaba la
cocina de forma artesanal,
con ollas arroceras, para la
produccion de las drogas sin-
téticas.

Lucha frontal contra
el microtrafico

Los capturados fueron lle-
vados ante la Fiscalia General
de la Nacién por trafico de
estupefacientes y porte ilegal
de armas de fuego. Un Juez de
Control de Garantias dictd
medida de aseguramiento
intramural.

Foto: Redes sociales
Reunion de seguimiento a proyectos educativos en Cali. Actualmente, 10 sedes
escolares se encuentran en proceso de construccion

M 10 sedes en proceso de construccion

Los proyectos de
Infraestructura escolar en
Cali, van 'viento en popa '

Para fortalecer la infraes-
tructura educativa en Cali,
la secretaria de Educacion
Distrital, Tatiana Aguilar
Rodriguez, lider6 una reunion
para evaluar el estado de los 23
proyectos en curso, impulsa-
dos por el Fondo de Financia-
miento de Infraestructura
Educativa, FFIE. La Entidad
Territorial Certificada, ETC,
de Cali contribuye con el 30%
delosrecursos a estas iniciati-
vas, con el objetivo de mejorar
las condiciones de aprendizaje
para 14.673 estudiantes.

El Convenio Interadminis-
trativo 1487 de 2015 es 1a piedra
angular de esta iniciativa, que
busca intervenir en 23 sedes
educativas y construir 443
aulas escolares, incluyendo
320 nuevas, 73 mejoradas y 50
especializadas. Con una inver-
sion total de $170.850 millones,
se espera generar un impacto
significativo en la calidad de la
educacion en la region.

En la reunion, que contd
con la participacion de la abo-
gada Adriana  Gonzalez
Maxcyclak, gerente del FFIE,
asi como de Mario Urresta
Laverde, subsecretario de
Planeacion Sectorial, y equi-
pos de contratistas e interven-
tores, se revisaron los avances
de los proyectos en ejecucion.

De los 23, 11 estan actual-
mente en etapa de obra, cada

uno con caracteristicas especi-
ficas que buscan cubrir las
necesidades particulares de
las comunidades educativas
involucradas.

Estados de las obras

Entre los destacados, la
Institucion Educativa Oficial,
IEO, Siete de Agosto, sede
principal, muestra un avance
sobresaliente del 87%, con una
inversion de $11.163 millones.
Esta sede contara con 17 aulas
nuevas y mejoras en seis
salones, beneficiando a 801
estudiantes, y se proyecta su
entrega para febrero de 2024.

Otros proyectos como la
IEO Rodrigo Lloreda, sede
Luis Enrique Montoya, y la
IEO Evaristo Garcia, sede
Fernando de Aragon, también
avanzan con porcentajes del
37% y 55.6%, respectivamente.
Se espera que estas iniciativas
contribuyan  significativa-
mente al mejoramiento de las
condiciones educativas, pro-
porcionando nuevas aulas y
espacios especializados para
cientos de estudiantes.

Ademas, la IEO Siete de
Agosto, sede Ana Maria
Vernaza, IEO  Normal
Superior Santiago de Cali,
sede principal, y IEO Villa del
Sur, sede principal, estan entre
los proyectos que muestran
avances importante.
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M Informe del Ministerio del Trabajo

as la divulgacion de un
video que revel6 un
bochornoso caso de

acoso laboral protagonizado
por dos empresarios en Ibagué,
involucrados en acciones de
insulto, amenaza y maltrato
hacia sus empleados, el
Ministerio de Trabajo ha inter-
venido para abordar esta
situacion delicada.

En respuesta a los eventos
ocurridos en la empresa
Charry Trading SAS, la enti-
dad ha presentado un informe
detallado con el objetivo de
ofrecer a la comunidad una
vision clara de las acciones
tomadas en respuesta a lo suce-
dido, buscando asi esclarecer y
abordar los lamentables acon-
tecimientos.

¢Cuales fueron
las acciones?

En primera instancia, la
ciudadania tomé conocimien-
to de los hechos el 16 de sep-
tiembre de 2023. E12 de octubre
del mismo ano, el Ministerio
del Trabajo, en ejercicio de sus

¢{Queé ha ocurrido tras la denuncia de
acoso laboral contra dos empresarios
en Ibagué?, conozca aqui la respuesta
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Foto. Diario Occidente

A partir de los hallazgos durante la visita de inspeccion, se iniciaron de oficio los
procesos administrativos sancionatorios correspondientes.

funciones, remitié de oficio el
caso a la Fiscalia General de la
Nacion junto con los informes
correspondientes. Este paso se
1levé a cabo con el fin de que la
autoridad competente adelan-
tara las acciones necesarias
frente a la situacion de violen-
cia que fue expuesta a través de
los medios de comunicacion.
Luego, La Direccion

Territorial Tolima realiz6 una
visita de inspeccion, vigilancia
y control en las instalaciones
de la dicha empresa el 19 de
septiembre de 2023. Durante
esta diligencia, se revisd el
cumplimiento de las normas
laborales y los riesgos labo-
rales, de acuerdo con la compe-
tencia de esta cartera.

A raiz de los hallazgos

encontrados en la visita, se
emiti6 la orden de paralizacion
de las actividades de la empre-
sa por un periodo de diez dias
habiles. Esta decision se baso
en las disposiciones estableci-
das en la Ley 1610 de 2013,
especificamente en los articu-
los8y11.

E110 de noviembre de 2023,
tras el periodo establecido, se
levant6 la medida cautelar de
paralizacion de las actividades
de la empresa. Esta accion se
1lev6 a cabo luego de una eval-
uacion exhaustiva de 1la
situacion y la comprobacion de
que se habian abordado ade-
cuadamente las irregulari-
dades identificadas.

A vpartir de los hallazgos
durantela visita de inspeccion,
se iniciaron de oficio los proce-
sos administrativos sanciona-
torios correspondientes.

Foto: Captura pantalla redes sociales
Siete chicas supuestamente secuestradas enfrentan un inminente proceso de
deportacion, seglin anuncié Luis Rodriguez Cucio, subsecretario de Seguridad de
México.

M Lucha contra la inseguridad

Habilitaron la

inea 107 del Ejército en

Valle para denunciar hechos delictivos

a Gobernadora del Valle del Cauca, a
avés de su cuenta de Twitter, comu-
nicé una medida para la Iucha contra la
inseguridad que aqueja a la region. Se
trata de la habilitacion de la linea 107 del
Ejército de Colombia, con el proposito de
fortalecer la colaboracion ciudadana en la
denuncia de hechos delictivos que ame-
nazan la seguridad de la comunidad.
Enun contexto donde la inseguridad se
ha convertido en un desafio constante, la
gobernadora resalto la importancia de la
participacion activa de la ciudadania, la
fuerza publica y el Estado en la construc-
cion de un entorno mas seguro. La denun-
cia de actividades ilicitas se presenta como
un pilar fundamental en esta estrategia
integral.
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Foto: Ejército Nacional de Colombia
Esta sta lineas de comunicacion directa con las
autoridades contribuyen a generar reacciones inmedi-
atas, permitiendo intervenciones rapidas y eficientes.

El papel de la denuncia ciudadana

La batalla contra la inseguridad se con-
cibe como un deber compartido, donde
cada individuo se convierte en un agente
activo en la preservacion del orden. En
este sentido, la habilitacion de la linea 107

del Ejército busca canalizar eficazmente la
informacién proporcionada por los ciu-
dadanos, transformandola en una her-
ramienta crucial para combatir delitos
como el narcotrafico, la presencia de gru-
pos al margen de la ley; el secuestro y la
extorsion.

La iniciativa destaca que las lineas de
comunicacion directa con las autoridades
contribuyen a generar reacciones inmedi-
atas, permitiendo intervenciones rapidas
y eficientes ante situaciones criticas.
Asimismo, se subray6 la posibilidad de
recibir recompensas como incentivo para
aquellos ciudadanos que, de manera
valiente, decidan denunciar actividades
delictivas, manteniendo en todo momento
la total reserva de su identidad.

B Un giro inesperado del caso

Las 8 mujeres supuestamente
'secuestradas' en México seran
deportadas a Colombia

En una inesperada evolu-
cion del caso de las ocho
mujeres colombianas, ini-
cialmente reportadas como
desaparecidas en Meéxico,
enfrentan un inminente pro-
ceso de deportacion, segin
anuncié Luis Rodriguez
Cucio, subsecretario de
Seguridad de México. La
razon detras de esta decision
radica en que siete de las
chicas ingresaron al pais
mexicano con estatus de tu-
ristas, aunque, segin las
autoridades, estaban traba-
jando.

Durante una rueda de
prensa, el subsecretario rev-
elo datos acerca de las afir-
maciones de las mujeres, con-
tradiciendo de esta manera
los informes iniciales de
secuestro. En contraste con
las alegaciones iniciales de
delitos sexuales, las chicas
negaron haber sido victimas
y admitieron su partici-
pacién en una celebracion,
introduciendo asi un giro
inesperado en el desarrollo
de los acontecimientos.

No tenian permiso
de trabajo
Seglin la version oficial,
las mujeres inicialmente
ingresaron al pais como visi-

tantes turisticas, pero mas
tarde fueron reportadas
como desaparecidas, inform6
la Secretaria de Seguridad y
Proteccion Ciudadana de
México, SSPC. Sin embargo,
tras llevar a cabo un proceso
de toma de declaraciones, las
autoridades concluyeron que
no fueron objeto de ningin
delito.

Como consecuencia de las
irregularidades en su llegada
a Meéxico, el Instituto
Nacional de Migracion, INM
ha iniciado el proceso de
deportacion para las siete
mujeres. Sin embargo, la
mujer que no sera reportada
y permanecera en el pais en
calidad de refugiada, su caso
estara a cargo de la Comision
Mexicana de Ayuda a
Refugiados, Comar.

La decision de deportar a
estas mujeres plantea inter-
rogantes sobre las conse-
cuencias legales y destaca la
importancia de la trans-
parencia en la comunicacion
de los eventos. La sociedad
mexicana, colombiana y la
comunidad internacional
observaran con atencion
como se desarrolla este pro-
ceso y qué repercusiones
podria tener en futuros casos
similares.
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B Administre bien el dinero

Optimice su vida financiera para
lograr los propositos en 2024

Foto: Pixabay

lega el nuevo ano y luego
Lde fiestas, compromisos,

gastos, vacaciones y
regalos, es importante revisar
las metas, proyectar las finan-
zas y por qué no, invertir.
Algunos escogen este momen-
to para definir si compraran
casa 0 carro, también para
proyectar viajes, invertir en
estudio, remodelar o hacer
cambios importantes en sus
vidas.

Segin Kantar en su
informe Consumer Insights
“en Colombia 7 de cada 10 hog-
ares compraron en promocion
en el transcurso de 2023”, como
una alternativa para gastar
menos. Pero noviembre y
diciembre se consideran los
meses en los que la economia
se dinamiza mas, si se compara
con los otros meses del ano; de
hecho, la Camara Colombiana
de Comercio Electrénico,
CCCE, estimé que en el tltimo
trimestre el sector tendria un
crecimiento del 16% en com-

paracion con 2022.

Gastar un poco mas en fin
de afo no tiene que ser malo
del todo, siempre que se mida
el bolsillo. Por esto, Juan
Sebastian Duefias, analista de
inversiones de Positiva Compa-
fiia de Seguros, asegura que,
“iniciando el 2024, es funda-
mental planear los gastos, asi
como el futuro y no dejarse lle-
var por los “descuentos”; la
idea es no gastar desmedida-
mente y tener un objetivo claro
para el afio que llego.

El analista del programa de
educacion financiera de la
estatal indica que, a 1a hora de
planificar el futuro financiero,
es fundamental responder las
siguientes preguntas: ;Cual
fue mi comportamiento finan-
ciero en el 2023?, ;Mi patrimo-
nio bajo o mejord su rendi-
miento?, ;Cuanto fue mi aho-
rro?, ;Logré mayores ingresos
o fueron mas los egresos?,
(Estoy endeudado hasta el
cuello o ya he pagado las cuo-
tas que me propuse?

B Presentes en Colombiatex

Por eso es importante ini-
ciar el ano reflexionando sobre
sus metas, los aspectos clave
para alcanzarlos y empezar a
trabajar en cada uno de ellos,
aqui algunos consejos del
experto:

@ 1. Defina sus metas finan-
cieras: Antes de planificar, es
crucial tener claridad sobre lo
que quiere lograr financiera-
mente para 2024. /Quiere ahor-
rar para un viaje, comprar una
casa, pagar deudas o invertir
en su educacion? Establecer
metas especificas le permitira
enfocar sus esfuerzos y recur-
sos hacia esos objetivos.

@ 2. Cree un presupuesto
realista: Elaborar un pre-
supuesto es esencial a la hora
de optimizar su vida
financiera, pero si no es real-
ista, se sentira desmotivado
muy pronto y puede desviarse
de la meta.

@ 3. Ahorre e invierta in-
teligentemente: Planifique un
porcentaje de sus ingresos

para el ahorro. Considere la
posibilidad de diversificarlos
mediante inversiones inteli-
gentes, sigue siendo un buen
momento para aprovechar las
altas tasas de interés en Colom-
bia.

@ 4. Gestione sus deudas:
Si tiene deudas, desarrolle un
plan para liquidarlas.
Organice sus deudas segln su
tasa de interés y comience por
las que tengan el interés mas
alto. Minimizar las deudas le
brindara mas margen para el
ahorro e inversion.

® 5. Actualice sus conoci-
mientos financieros: La edu-
cacion financiera es clave;
aproveche recursos como li-
bros, webinars, podcasts, cur-
sos en linea o asesoramiento
profesional para mejorar su
conocimiento.

©® 6. Revise y ajuste su
plan regularmente: Si es
necesario, ajuste su pre-
supuesto o estrategia de ahor-
ro e inversion a las circunstan-
cias cambiantes de su vida.

@ 7. Considere el seguro
y la planificacion a largo
plazo: los seguros de vida son
una buena inversion, estos
pueden apalancar momentos
dificiles e inesperados duran-
te el aflo. Ademas, considere
la planificacion financiera a
largo plazo, como la jubila-
cion. Invertir en estos aspec-
tos proporciona un futuro
tranquilo para usted y su
familia.

En resumen, su estrategia
financiera sera un éxito en la
medida en que tenga claro su
proposito, recuerde no gastar
por gastar, sea previsivo e
intente que su bolsillo crezca
para planificar su futuro y su
felicidad.

Desde el programa de edu-
cacion financiera de Positiva
nos entregan estos puntos

clave para optimizar su bolsillo
en 2024:

® Enfoquese: Tener una
meta es fundamental.

® Haga un listado:
Enumere uno a uno sus deseos
y obligaciones.

@ Priorice: De su listado,
escoja aquellos que deben ser
una prioridad porque son com-
promisos obligatorios.

©® Haga una proyeccion:
Cree un presupuesto y
proyéctelo a un afo.

® Respondase: ;Cuanto
puedo ahorrar? ;Cuanto puedo
optimizar en mis gastos?
(Cuanto puedo generar de nue-
vos ingresos? ;COmo aprove-
cho mas los activos que poseo
para generar ingresos? ;Como
hacer mas eficientes las deu-
das que tengo para generar
mejores pagos?

Foto: Cotton USA

n el marco de Colombiatex

2024, la feria lider de
insumos y textiles en América
Latina, Cotton Council Inter-
national (CCI) resalta su par-
ticipacion no solo con las inno-
vaciones que ofrece el algodén
cultivado en Estados Unidos
sino con los programas de
sostenibilidad con los que lid-
eran en el mundo.

El stand de Cotton USA los
visitantes podran ampliar
conocimientos el algodon de
Estados Unidos en donde no
solo se destaca la calidad y ver-
satilidad sino como prestan, a
través de programas, una guia

Beneficios del algodon de Estados Unidos para empresarios colombianos

empresarial que beneficia a la
industria textil global.

La gerente regional del CCI
para América Latina, Flori-
beth Gonzalez-Schuyler sefiala
que los visitantes a Colombia-
tex 2024 “conoceran los dos
programas claves que diferen-
cian el algodén de los Estados
Unidos por medio de los datos,
el servicio y la inteligencia:
Cotton Usa Solutions® y el U.S.
Cotton Trust Protocol®”.

Hito de sostenibilidad
Durante la feria, represen-

tantes de CCI compartiran esas
caracteristicas que no solo
garantizan productos textiles
de alta calidad, sino que tam-
bién contribuyen a la preser-
vacion del medio ambiente.

Es asi como presentaran

cinco ofertas para hacer crecer
los negocios y que demuestran
como el algodon de los Estados
Unidos puede aumentar la pro-
ductividad, la eficiencia, y la
rentabilidad en las fabricas.
Dirigido por el Equipo

Técnico de Cotton Usa™, estos
servicios incluyen desde visi-
tas de Cotton Usa™ a las fabri-
cas; la US. Cotton Academy; el
programa Cotton Usa ™ Mill

Exchange Program, semina-
rios sobre el algodon de los
EE.UU, y el Cotton Usa Mill
Performance Index™ que sera
presentado durante este 2024.

Innovacion

CCl senala la importancia de adoptar practicas responsables en toda la cadena
de suministro, desde el campo de cultivo hasta el consumidor final. Por eso el
equipo técnico de Cotton Usa ™ proporciona una experticia en la hilatura del algo-
doén de los Estados Unidos, con la informacion obtenida durante las visitas de
Cotton Usa Solutions® a mas de 500 fabricas en 25 paises durante los Ultimos

cinco anos.

Y resaltan que los servicios de vanguardia que ofrecen no tienen costo para las
fabricas que cumplen con los requisitos de compra de algodén de los EE. UU. y
son miembros del programa U.S. Cotton Trust Protocol®, un programa que define
nuevos estandares para la produccion sostenible de algodon.

El algodon estadounidense se distingue por su proceso de cultivo sostenible, tec-
nologfa avanzada y estandares de calidad rigurosos.
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M La semana de la moda de Cali, Palmira y el Valle Del Cauca

Distrito Moda 2024, abre convocatoria a disenadores y marcas

Foto: Juan Velez @juanvelezph

Distrito Moda, 1a Semana de

lamoda de Cali, Palmira y el

Valle del Cauca 2024, evento
que ya llega a su tercera edi-
cién consecutiva, lanza su
campana publicitaria, cuya
direccion estuvo a cargo del
fotografo vallecaucano Juan
Vélez, quien capto sofisticadas
imagenes con un contundente
mensaje de sostenibilidad y de
regreso a nuestra esencia.

Este evento, que ha venido
recuperando para Cali el sitial
que se merece en el universo
colombiano y
Latinoamericano de la moda,
fue creado por la Camara de la
Moda Vallecaucana, entidad
con mas de 20 anos de existen-
cia. Distrito Moda 2024 se lle-
vara a cabo en Cali entre el 6 y
el 8 de junio en el Centro de
Eventos Valle del Pacifico y en
pasarelas alternas en Cali y
Palmira. En la campafia de lan-
zamiento participaron 4 de los
modelos mas destacados de
agencias de la region, quienes
fueron seleccionados como
imagen de esta tercera edicion:
Karen Velasquez (Top Class),
Pedro Pablo (Staff Models),
Karla Calero (NV Models) y
Juanita Urrea (E1 Molino).

El concepto de la campafa
presenta una arriesgada
vision hacia el futuro, exterior-
izando una imagen transhu-
manista en el mundo de la
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moda para destacar la fusion
entre la tecnologia, la esencia
del ser y la elegancia con-
sciente.

El blanco, elegido como
tonalidad protagonista, sim-
boliza la claridad y la pureza
del porvenir, ademas de procla-
mar la tendencia hacia los
tonos crudos en el futuro de la
moda como un simbolo de
respeto hacia lo basico.

El objetivo de esta campaia
es hacer un llamado ala accién
que impacte al ptblico e invite
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autilizar nuevas técnicas y tec-
nologias que eviten los tintes
contaminantes en la industria
de la moda.

Los modelos, desprovistos
de cejas y adornados con
magquillajes graficos, personifi-
can la integracion con las
expresiones artisticas. La
ausencia de cejas, elemento
expresivo y humano, enfatiza
la conexi6n inminente con la
tecnologia, eliminando 1la
expresion convencional.

El espejo de agua en el

suelo, mas que un elemento
estético, simboliza la amenaza
potencial de escasez de agua,
convirtiéndose en un compo-
nente clave de la produccion
que insta a la reflexion.

En su conjunto, la campana
de ‘Distrito Moda, la Semana
dela Moda de Cali, Palmira y el
Valle del Cauca’ maneja una
imagen conceptual que aspira
a transmitir un mensaje de
conciencia ambiental y una
vision de un futuro donde la
elegancia y la moda minimal-
ista convergen con la respons-
abilidad hacia el consumo.

Todo el proyecto audiovisu-
al fue llevado a cabo bajo el
lente de los talentosos foto-
grafos Juan Vélez y Jeff Lopez,
quienes se han dedicado
incansablemente a resaltar el
talento audiovisual existente
en el Valle del Cauca. Ellos
fueron los encargados de bus-
car que la campafa lograra
anticiparse a las tendencias
futuras en la moda e impulsar
una reflexion profunda sobre
la sostenibilidad y el impacto
ambiental en la industria.

El Fashion Film promo-
cional se hizo con la mas alta
tecnologia 6K, bajo la direccion
audiovisual de Jeff Lopez. El
estilismo corrié por cuenta de
Cristian Correa y Madelein
Montilla, mientras que el
magquillaje estuvo a cargo de
Beverly Hudgson.

Convocatoria para
marcas y disenadores

La Camara de la Moda Vallecaucana, entidad organizadora de
‘Distrito Moda, la Semana de la Moda de Cali, Palmira y el Valle
del Cauca’, abre inscripciones para marcas y disenadores emer-
gentes y posicionados a nivel local, regional, nacional y lati-
noamericano, para que se postulen y hagan parte de los espacios
con gue cuenta esta tercera edicién del evento: pasarelas
nacionales e internacionales, zonas de experiencia, pop-up stores
y stands de exhibicion y ventas.

A partir del 16 de enero y hasta el 16 de febrero, las inscripciones
para disefadores y marcas que quieran postularse estaran abier-
tas. Deben ingresar a la pagina web de la Camara de la Moda
Vallecaucana: www.cmvalle.com donde encontraran los lin-
eamientos de participacion y el formulario, el cual debera ser dili-
genciado en su totalidad.

Una vez termine la convocatoria (febrero 16), un comité de
curaduria revisara y seleccionara las marcas y disefadores que
cumplan con los requisitos para participar en las pasarelas y/o
muestra comercial de ‘Distrito Moda, la Semana de la Moda de
Cali, Palmira y el Valle del Cauca'.

L.a Camara de la Moda Vallecaucana, consciente del gran esfuer-
20 que realizan todos aquellos que desean hacer parte del even-
to y con el animo de estimular su participacion, le hara un
reconocimiento al mejor trabajo presentado en esta convocato-
ria. La propuesta ganadora tendra varios beneficios, siendo el
mas importante la exoneracion del pago de participacion, asf
€omo un acompanamiento profesional.

Desde febrero y hasta mayo de 2024 se realizardn conversato-
rios, seminarios de capacitacion y conferencias que serviran
como acompanamiento a las marcas y disehadores preselec-
cionados, tanto para pasarela como en para la muestra comercial.
Todo esto orientado a que esta edicion de Iujo de Distrito Moda
2024, ademas de ser un rotundo éxito, siga siendo un semillero
de nuevos talentos que aporte grandemente al desarrollo de los
disenadores y marcas que buscan visibilizarse en el universo de
la moda de Cali, Palmira, el Valle del Cauca, Colombia y
Latinoamérica.
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8 Ejercicios de bajo impacto

para adultos d

Foto: Pixabay

ntre los ejercicios o activi-

dades de bajo impacto ide-
ales para que los adultos may-
ores de 60 anos practiquen,
segin la doctora Tatiana
Bojaca Garcia, Terapeuta fisi-
ca de los Centros Médicos
Colmédica, estan:

1. Natacion: es un deporte
ideal para practicar en esta
edad, incluso en personas que
tienen alguna limitacion en su
movilidad. Es un ejercicio
aerdbico que involucra dos ter-
cios de los misculos del cuer-
po; ademas, mejora la fuerza,
la resistencia, la flexibilidad y
estimula la circulacion san-
guinea.

@2. Pilates: se trata de una
actividad que ofrece diferentes
beneficios a la mente y el cuer-
po. Es un ejercicio anaerdbico
con cientos de movimientos
que permiten mejorar la
condicion fisica y mental, asi
mismo, trabaja los musculos
mientras los relaja, aumentala
fuerza, la flexibilidad y opti-
miza la postura corporal.

@ 3. Montar en bicicleta:
es un ejercicio que propor-
ciona beneficios tanto a la
salud mental como fisica.
Quemar calorias, aumentar la
capacidad aerébica, bajar los
niveles de estrés, controlar la
ansiedad y mejorar la memo-
ria, son algunas de las ventajas
que tiene su practica. A su vez,
el ciclismo permite fortalecer
las rodillas sin arriesgar la
salud de las articulaciones.

@ 4. Yoga: un ejercicio que
permite mantener en armonia
lamente y el cuerpo. Su ejecu-
cion aporta correcciones en la
postura, libera el estrés, fort-
alece el sistema muscular,
reduce los dolores lumbares,
mejora el equilibrio y optimiza
la circulacion.

@ 5. Bailar: es un tipo de
ejercicio aerébico que ademas
de ejercitar diferentes muscu-
los del cuerpo y mejorar la
condicion fisica, proporciona
vitalidad y diversion. A su vez,
al estar en constante mo-
vimiento, permite elevar el
ritmo cardiaco, reduciendo los
riesgos de sufrir de presion
arterial alta y previniendo
enfermedades asociadas al
corazon.

® 6. Caminar: es una
actividad fisica aerdbica
recomendada para manten-
erse activo y saludable en esta
edad, debido a la baja inciden-
cia que tiene de lesiones. Asi
mismo, caminar al menos
durante 30 minutos al dia,
brinda beneficios como mejo-
rar la condicién pulmonar,
mantener un peso adecuado y
prevenir el aumento de la pre-

e +60 anos
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sion arterial.

® 7. Eliptica: se trata de
un ejercicio cardiovascular
ideal para los adultos de mas
de 60 afios debido al bajo
impacto que tiene en las artic-
ulaciones. Permite trabajar el
tren inferior y superior al
mismo tiempo, a través de
diferentes niveles de resisten-
cia. Ayuda a mejorar la circu-
lacion de la sangre y mantener
el corazon fortalecido.

8. Ejercicios de estiramien-
to: este tipo de actividad ayuda
a acondicionar los miusculos y
las articulaciones en la edad
adulta, previniendo problemas
posturales y mejorando la
condicion fisica. De la misma
manera, mejora la movilidad,
favorece el flujo sanguineo,
aumenta la fuerza muscular y
evita ciertos dolores lumbares.

Recomendaciones para realizar este tipo de ejercicio

La doctora Tatiana Bojaca Garcia, Terapeuta fisica de los Centros Médicos
Colmédica, resalta que cuando se realice cualquier tipo de actividad fisi-
ca se deben seguir una serie de recomendaciones orientadas a evitar
cualquier incidencia que afecte la integridad de una persona, entre ellas:
® Hacerlo bajo orientacion de un profesional que evalle las condiciones
fisicas al momento de iniciar un plan de ejercicios.

@ Realizar una rutina de ejercicios de aumento progresivo y de acuerdo
a la tolerancia de cada persona.

@®Mantener un control respiratorio en la ejecucion de los ejercicios.

® Usar ropa adecuada segln la actividad fisica a ejecutar.

@ Establecer un horario y tiempo determinado para realizar la actividad.

@Fijar una rutina de 2 a 3 veces por semana o si la individualidad de cada
persona permite incrementar la frecuencia.

@ Adoptar un plan de alimentacion adecuado para complementar el
entrenamiento.

En definitiva, la actividad fisica durante esta etapa es una de las mejores
alternativas para mejorar la salud fisica y mental. Los ejercicios de bajo
impacto son una alternativa ideal, que practicados regularmente ayu-
daran al cuerpo a hacer frente a los retos propios de la edad. Recuerda
consultar al médico para asegurar que son los adecuados segun la edad
y las condiciones fisicas.
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