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1.- PRESENTACION DE LA ASOCIACION

La Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica del Principado de
Asturias (AENFIPA), nace el 01 de noviembre de 1997 (inscrita en el registro de Asociaciones del
Principado de Asturias con el numero 5.371 y declarada de utilidad publica en el afio 2017) para hacer un
frente comun antes las carencias sanitarias, sociales, familiares, y laborales las personas afectadas de
Fibromialgia y/o Sindrome de Fatiga Crdnica del Principado de Asturias.

La fibromialgia (FM) provoca dolor persistente en diferentes areas de nuestro cuerpo, como la zona
cervical, dorsal, lumbar, caderas etc. Todo ello viene acompafiado de fatiga o cansancio sin haber
realizado ningun esfuerzo fisico. También produce alteraciones en el suefio, cognitivas, gastrointestinales,
motdricas, visuales, auditivas, etc. Es un proceso cronico con una elevada prevalencia, lo que conlleva una
calidad de vida ampliamente afectada especialmente en las dreas de funcidn fisica, actividad intelectual,
estado emocional y calidad del suefio, lo que influye de forma determinante sobre la capacidad para el
trabajo, rol familiar y social.

El sindrome de fatiga crénica o encefalomielitis midlgica (SFC/EM) se caracteriza por cansancio extremo
que no mejora con el descanso, mialgias, debilidad muscular, fatiga post-esfuerzo, dificultad de
concentracion, febricula, etc. Entre estos pacientes, mas del 70% estaran afectados por un proceso
cronico e incapacitante.

Las personas afectadas por estas patologias sufren aislamiento social, incomprensién familiar y de su

entorno social y laboral. El desconocimiento por parte de la poblacidn de estas patologias ha dado lugar

a una interpretacion erronea de estas enfermedades, considerando a los enfermos como "vagos",
nmn

"psicéticos"”, "amas de casa aburridas, sin ganas de trabajar" etc. Siendo la mayoria mujeres muy activas,
con diversos roles familiares, laborales e incluso sociales.

En Asturias nos encontramos con 28.000 personas con Fibromialgia y mas de 3000 con Sindrome de Fatiga
Crénica/ Encefalomielitis Mialgica (Instituto Nacional de Estadistica).

A 31 de diciembre de 2024 AENFIPA cuenta con 642 socios y socias con FM y/o SFC/EM.

2.- PRESENTACION DE LA MEMORIA.

Durante todo este afio hemos seguido trabajando la atencidn integral ya que es la intervencion que ha
demostrado mas eficacia en el abordaje de la Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Crénica.

Por un lado mejoramos el bienestar y la calidad de vida de las personas afectadas por estas patologias
proporcionandoles atencion social, tratamientos, terapias psicoldgicas, talleres terapéuticos, fisioterapia
y desarrollo de la participacién y ocio saludable, facilitando todos aquellos servicios necesarios para su
mejora, tratando de acercar los mismos al entorno donde residen para posibilitar su acceso e ir
incrementando la intensidad de las prestaciones en aquellos casos de mayor necesidad, siempre teniendo
en cuenta que:
- que estamos trabajando con un perfil en el que el 94% son mujeres, en edades entre los 30y los
65 afios, que en su gran mayoria tiene cargas familiares (menores, mayores dependientes...),
estan activas laboralmente o en situaciones de exclusion econdmica, laboral e incluso
socialmente por las limitaciones no reconocidas de estas patologias,
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- que al no haber un tratamiento médico especifico para estas personas estas actividades son el
complemento probado de refuerzo a los tratamientos farmacolégicos, para lograr una mejoria
aceptable.

- que la orografia de nuestra comunidad y las comunicaciones todavia deja zonas de esta muy
alejadas para poder acercar nuestros servicios a esas zonas.

- gue, aunque no sea legalmente reconocida, la fibromialgia y el sindrome de fatiga crénica poseen
una sintomatologia que en sus puntos de “brote” incapacitan a la persona para cualquier
actividad de la vida diaria, incluyendo en muchos casos el propio aseo.

Por otro lado, sensibilizamos a la poblacion sobre nuestra problematica y la importancia de la prevencién
y diagndstico temprano para derribar los estereotipos negativos que aun pesan sobre quienes padecen
FM y/o SFC. Realizando diferentes actividades presenciales o en nuestras diferentes redes sociales.

Desde la pandemia Covid-19 hemos seguido buscando maneras de seguir ayudando a nuestros/as
beneficiarios/as, teniendo en cuenta que toda esta situacion agravo la sintomatologia de estas personas,
aumentando los dolores fisicos y sus cuadros de ansiedad y depresién.

Desde AENFIPA seguimos con una actitud positiva, ayudando y apoyando a todas las personas que
padecen fibromialgia y/o sindrome de fatiga crdnica/ encefalomielitis midlgica para evitar que los
sintomas de estas enfermedades conlleven una disminucion en la calidad de vida de los pacientes, para
ello hemos adaptado todos nuestros servicios a la nueva situacidn... y modificado cuanto ha sido necesario
para ello.

3.- FINES Y OBJETIVOS

FINES

Articulo 62.- Fines

Se consideran fines fundamentales de la Asociacién
1. La asistencia e informacion a los enfermos y familiares en sus aspectos sociosanitarios,
especialmente en lo concerniente al fomento y proporcion de dicha asistencia por facultativos y
personal sanitario especializados.

2. El fomento de la investigacidn de los problemas que plantea las enfermedades, en todos
sus aspectos.
3. Divulgacidn sanitaria popular para dar a conocer la existencia de estas enfermedades y

sus posibles soluciones terapéuticas, asi como sus multiples aspectos sociales, laborales,
psicoldgicos y juridicos.

4. La colaboracién con todas aquellas personas o entidades publicas o privadas, cuya
actividad pueda conducir a la consecucién de los fines de la Asociacidn.

5. Proporcionar acceso a terapias rehabilitadoras.

6. Sensibilizacion e informacion sobre la enfermedad a la poblacidn, instituciones,
administracion publica y empresas.

7. Otras que sean de interés de los asociados y que sirvan para conseguir los fines que
persigue la asociacion.

8. Estudiar los problemas de caracter econdmico de las personas enfermas de fibromialgia

y/o sindrome de fatiga crénica/encefalomielitis midlgica, para mejorar sus condiciones de vida y
asesorar sobre la posible colaboracidon con otros organismos autondmicos y nacionales de
asistencia y accién social que ofrezcan ayuda a este tipo de carencias.

9. Integracion social y laboral de las personas afectadas por las enfermedades objeto de
interés de la asociacién.
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10. Obras de interés general y/o social dirigidas a personas con discapacidad, riesgo de
exclusion y otros colectivos vulnerables, especialmente por causa de padecimiento de
fibromialgia o sindrome de fatiga crénica/ encefalomielitis midlgica

11. Potenciar la autonomia personal integral de las personas afectadas por estas
enfermedades.
12. Organizacidn de cursos de formacidn, conferencias, asambleas, reuniones, exposiciones

y coloquios, asi como la utilizaciéon de los medios de comunicacion social en general para el
desenvolvimiento y la divulgacién de cuantos conocimientos deben poseer todos los ciudadanos
y profesionales sociales y sanitarios, en cuanto a la prevencidn, investigacion y atencion a las
personas afectadas de Fibromialgia y/o Sindrome de Fatiga Crénica/encefalomielitis midlgica.

Las actividades que, para el cumplimiento de estos fines, organice AENFIPA y sin perjuicio de lo sefialado
en los articulos 92, 102 y 119, seran abiertas a sus socios/as y cualquier otro posible beneficiario que retina
las condiciones y caracteres exigidos por la indole de sus propios fines".

OBJETIVOS

General
Prestar atencidn integral a las personas afectadas por Fibromialgia y/o Sindrome de Fatiga Crénica de

Asturias para mejorar su calidad de vida.

Especificos

4.- BENEFICIARIOS

1.- Informar, orientar y asesorar a las personas afectadas por FM y SFC/EM y a su entorno familiar
sobre estas patologias en concreto y las actividades necesarias para mejorar su estado fisico,
psicoldgico y social.

2.- Proporcionar asistencia psicoldgica, a través de terapias individuales para reducir los efectos
psicoldgicos negativos y mejorar el afrontamiento de estas patologias.

3.- Facilitar terapias de rehabilitacion fisioterapéutica, para optimizar el estado fisico de las personas
afectadas por FM y/o SFC/EM.

4.- Proporcionar ayuda nutricional para facilitar un cambio de habitos y mejorar la sintomatologia.
5.- Mejorar la autonomia de las personas con FM y SFC/EM

6.- Fomentar la integracidn social, relacional y laboral de las personas con FM y SFC/EM.

7.- Difundir informacion para sensibilizar a la poblacién general y a los diferentes profesionales
(sanitarios, sociales, juristas, otros) respecto a estas enfermedades y las consecuencias para las
personas afectadas.

8.- Promover la relacion social entre las personas afectadas y su contexto socio familiar.
9.-Fomentar el voluntariado.

Se han beneficiado directamente las 642
personas asociadas con FM y SFC/EM del
Principado de Asturias de todas las areas
sanitarias.

También se consideran beneficiarios todos los
familiares y entorno social de los beneficiarios
directos, ya que una mejora en estos significa
una mejora en todo su entorno.
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5.- LOCALIZACION

En nuestras diferentes sedes:

- Sede Central en C/ Jerénimo Ibran n2 2 12A 33001 Oviedo

- Avda. Moreda n? 11, 22 33212 Gijon.
- C/Santa Apolonia 126, Edificio el Foco 33403 Avilés.
- Antiguas escuelas de Barros, Langreo
- C/El Acebo, Santullano, Mieres.
También formato online.

6.- CALENDARIO DE EJECUCION

La duracidén de este proyecto es desde el 1 enero de 2024 al 31 de diciembre de 2024.

Cada actividad tiene su calendario de ejecucidn.

7.- ACTIVIDADES:

Teniendo siempre presentes nuestros fines y objetivo y
trabajando siempre desde una perspectiva integral teniendo
como centro a la persona afectada, pero realizando un abordaje
individual y social las actividades que se desarrollaron en el afio
2024 fueron:

- ATENCION SOCIAL. INFORMACION, ORIENTACION Y

ASESORAMIENTO.

- TERAPIAS PSICOLOGICAS.

- REHABILITACION FUNCIONAL.

- APOYO NUTRICIONAL

-  AENFIPA CONTIGO: TALLERES y CHARLAS.

- DIFUSION Y SENSIBILIZACION, JORNADAS,
SEMINARIOS, Y OTROS
- PARTICIPACION, OCIO Y CONVIVENCIA.
-  PROGRAMA DE VOLUNTARIADO.
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8.- CRONOGRAMA

ACTIVIDADES MES 1 2 3 4 |5 |6 |7 |8 9 10 11 12
ATENCION SOCIAL. X X X X X X X X X X X X
TERAPIAS PSICOLOGICAS X X X X X X X X X X
REHABILITACION FUNCIONAL X X X X X X X X X X X X
APOYO NUTRICIONAL X X X X | x X X | x X
AENFIPA CONTIGO:
e  TALLERES. X X X X | x X X X X
e CHARLAS. X X | X X X
DIFUSION Y SENSIBILIZACION, X | x |x X
JORNADAS, SEMINARIOS, Y
OTROS
PARTICIPACION, OCIO Y X X
CONVIVENCIA.
PROGRAMA DE X
VOLUNTARIADO.

9.- METODOLOGIA

A.- Respecto al objetivo 1:

- ATENCION SOCIAL. INFORMACION, ORIENTACION Y ASESORAMIENTO.
Fue la puerta de entrada de las personas a este proyecto consistié en una entrevista con la trabajadora
social de la asociacién.

Este fue el primer punto de acogida donde se dio la atencidn, la orientacidn, el asesoramiento y el apoyo
que la persona y su familiar y/o acompafiantes necesitaron, también se realiz6 una valoracion de su
situacion a nivel fisico, emocional, nutricional y social.

Una vez valoradas y confirmado que posee el diagnostico de una o ambas patologias se les ofrecid
asociarse para poder optar a nuestros servicios, o se le derivd a los servicios publicos o administraciones
pertinentes para recibir la ayuda que necesitaba.

Si la persona decidid asociarse la trabajadora social (coordinadora del proyecto) la derivé a los servicios
gue mas adecuados para comenzar su rehabilitacion e intentar mejorar su situacion.

Esta actividad se llevd a cabo de lunes a jueves en horario de mafiana y tarde, y viernes de mafiana,
realizada por nuestra Trabajadora Social contratada y con el apoyo de la presidenta de la asociacién
(voluntaria).

Se realizé presencialmente con cita previa en las diferentes sedes a demanda, de manera telefénica o
telematica, video llamada de WhatsApp o plataforma ZOOM.

El 100% de estas personas han recibido:

- informacidn ayuda y asesoramiento sobre la enfermedad.
- informacidn sobre nuestra asociacidn y nuestras terapias.
- informacidn sobre ayudas sociales, ayudas Covid, discapacidad, IMV... y han sido derivadas al respecto.
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B.- Respecto al objetivo 2

. - TERAPIAS PSICOLOGICAS

Esta actividad sirvio para dar respuesta a las necesidades emocionales que presentaron las personas con
estas patologias, intentando conseguir una cobertura multidisciplinar del problema y enfrentando el dolor
crénico no solo a través del tratamiento farmacolégico desde la terapia individual.

Nuestras profesionales usaron principalmente dos tipos de orientaciones terapéuticas:

- La orientacidn terapéutica Cognitivo-conductual, basada en el aprendizaje de comportamientos
y pensamientos que permitan mejorar el estado psicoldgico. Segln las investigaciones, la terapia cognitivo
conductual y la relajacion pueden utilizarse para incrementar las habilidades de afrontamiento, aliviar el
dolor, promover patrones de suefio reparador, aumentar la sensacion de control y bienestar, reducir la
fatiga y mejorar la salud general.

- La terapia de Aceptacién y Compromiso es una de las terapias de tercera generacién mas
conocido, es un conjunto de técnicas y procesos de intervencidn psicoldgica cuyos objetivos principales
son aceptar las emociones, los pensamientos, los sucesos.... creando una vida rica y significativa para el
paciente, aceptando el dolor que inevitablemente viene con ella.

Esta actividad la realizaron dos psicdlogas contratadas por la asociacidn a lo largo de todo el afio mediante
cita previa en nuestras sedes de Oviedo y Gijon presencialmente, también realizaron atencion telematica
con el uso de diferentes plataformas Online, ZOOM, WhatsApp... siempre teniendo presente las
caracteristicas y necesidades de la persona beneficiaria.

Los dias de atencidén fueron los martes, y jueves mafiana y tarde y los miércoles y viernes en horario de
mafiana.

C- Respecto al objetivo 3:

. - REHABILITACION FISICA- FUNCIONAL INDIVIDUAL

Las personas con FM y/o SFC/EM viven con una pérdida de autonomia constante debido a dolores fisicos,
contracturas, inflamaciones de articulaciones, perdida de masa muscular... una serie de problemas a nivel
locomotor unido todo a una fatiga y un cansancio en exceso.

Todo esto hace que estas personas no puedan llevar una vida normalizada. Se ha comprobado que con la
rehabilitacion funcional individual se consigue una merma del dolor y una mejora de las inflamaciones,
entre otros beneficios.

La cobertura publica o privada que existe para atender estas necesidades no son lo suficientemente
especializada en estas discapacidades y especifica para conseguir los mismos niveles de mejora y por otra
parte la cobertura privada es inasumible econdmicamente por la gran mayoria de personas con estas
discapacidades que no pueden trabajar o estan en trabajos con jornadas reducidas o precarios, tenemos
que recordar que el 94% de las personas con estas discapacidades son mujeres en diferentes situaciones,
con cargas familiares, familias monoparentales, con vidas complicadas ( violencia de género, abusos...) con
€scasos recursos econémicos.

Al trabajar con estas personas la rehabilitacion funcional, estamos mejorando su estado fisico, lo que
implica una mejoria global al conseguir una mejora de autonomia y mejorar sus funcionalidades fisicas
estas personas van a tener la fuerza y energia necesarias para mantener, buscar o mejorar su situacion
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familiar, social y laboral, lo que implica una mejora en su economia, fortaleciendo su lucha por la
superacion... entre otros beneficios

Desde esta actividad nuestros profesionales trabajaron con:

Fisioterapia

Las personas afectadas por FM/SFC precisaron R
sobre todo de masajes suaves descontracturantes it Bt o Frominiis v S
que les ayudara a poder realizar las actividades de e Ly
la vida diaria de manera éptima para mejorar su
estado fisico general.

Desde AENFIPA ofrecimos durante el afio 2024
sesiones de fisioterapia individualizada para todas
las personas asociadas que lo precisaron de 45
minutos de duracién. Para ello se contd con 3
fisioterapeutas contratados por la asociacion
hasta mayo (que se fue una de ellas por mejora de 4
empleo) y ante la dificultad de conseguir . N

profesional el resto del afio seguimos con dos SESIONES DE FlSFOTERAPlA l .
|

profesionales a jornada completa que cubrieron

todas nuestras sedes. Desde la fisioterapia trabajamos con el propdsito de
optimizar la salud de las personas, asi como también
. i de sus funciones; Con el fin de conseguir una mejora
Esta actividad se llevd a cabo en nuestras sedes de en su calidad de vida.
Oviedo, Gijon, Avilés, Langreo y Mieres, siempre

con cita previa.

No dudes en ponerte en contacto con nosotros para I
cualquier duda y/o necesidad.

Presoterapia

Esta tecnica se realizd en nuestras sedes de Oviedo y Gijén, consiste en una madquina que actua en forma
de " masaje profundo" con aire sobre el sistema linfatico ayudando a reducir inflamaciones y mejorar la
circulaciéon lo que ayuda a reducir el dolor para proporcionar a la persona beneficiaria una mejora en su
calidad de vida y favorecer la realizacion de sus actividades de la vida diaria.

Andulacién
La tecnologia de Andulacién es un tratamiento indoloro, no invasivo y
&'Sabes lO que es la no medicamentoso para el alivio del dolor crénico muscular y articular
terapia de andulacién? a través de vibraciones mecanicas, calor infrarrojos y una postura que
favorece la relajacion.

Esto ayuda a eliminar el acido lactico que se acumula en la masa

muscular de pacientes con fibromialgia lo que provoca una relajacion
Ell‘ilf::ﬁI'?\‘}"‘;:.’EE':‘I"K;‘E!‘:‘zijiil':'([:‘)’\“;l“i‘:&'li“"‘\"‘\'l“l“\’!\\'&”“ altamente satisfactoria. Tambien les ayuda a recuperar el suefio
————— mejorando el aspecto psiquico de la enfermedad.

POSICION DE APLICACION EN DECUBITO SUPINO (BOCA ARRIBA)
PARA FAVORECER LA RELAJACION, EL SISTEMA LINFATICO Y
CIRCULATORIO Y LA DESCARGA MUSCULAR.

Esta actividad se realizé en nuestras sedes de Oviedo y Gijon en
sesiones de 25 minutos y supervisadas y gestionadas por nuestros
fisioterapeutas.

9

AENFIPA C/Jerdnimo Ibran n°2, bajo 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com



http://www.fibromialgia-asturias.org/
mailto:asociacionaenfipa@gmail.com

Aenfipf
Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome
de Fatiga Cronica del Principado de Asturias

D.- Respecto al objetivo 4

.—APOYO NUTRICIONAL

Son muchas las bases cientificas que confirman que una dieta equilibrada en la FM y el SFC/EM evitara
complicaciones, e incluso podra mejorar alguno de sus sintomas, asi como la calidad de vida del enfermo,
el cansancio y el malestar general.

Esta actividad la realiz6 una persona Licenciada en Nutricidn, a jornada parcial que realizé la Atencion
directa y personalizada, realizacidn de dietas, cambios de habitos.... y charlas y talleres relacionados con
el tema en formato online y presencial en nuestras sedes de Oviedo y Gijon.

Consistié en una primera cita de valoracion, y una segunda con entrega de dietoterapia personalizada, y
seguimientos.

Desde este servicio se realizd también la “lI Guia nutricional fibromialgia y/o sindrome de fatiga
crénica/em”, que durante el afio 2025 se repartird en centros hospitalarios, centros de salud, personas
asociadas....

_ “ - _— T"‘:v
D

(] >
GUIA NUTRICIONAL
FIBROMIALGIA Y/ O

SINDROME DE FATIGA -
CRONICA/EM

de Fibromialgia ¥ Sindrome
'l Principado de Asturias

E.- Respecto a los objetivos 5 y 6.

Para la consecucidon de estos objetivos que tiene en comun la actividad grupal y/o comunitaria se
realizaron diferentes actividades que incluimos dentro de un programa denominado AENFIPA CONTIGO,
que consiste en la realizacidon de talleres, charlas y actividades de autoayuda enfocadas en personas
asociadas de AENFIPA y su entorno familiar.
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METODOLOGIA:

1.- TALLERES: talleres destinados a mejorar la calidad de vida, la autonomia y la integracion de las personas
con Fibromialgia y Sindrome de Fatiga Cronica.

- Talleres para trabajar los problemas cognitivos y de memoria que frustra y limita a las personas con estas
patologias:

o Talleres de memoria y/o rehabilitacién cognitiva.

Las personas diagnosticadas de FM y/o SFC/EM Taller Rehabilitacion
refieren de manera muy frecuente quejas sobre su Cognitiva Aenfipa
pobre funcionamiento cognitivo. Se han

identificado déficits principalmente en la memoria

de trabajo y en las capacidades atencionales mas &’

complejas, donde el factor distraccion tiene una = =

relevancia importante. Las funciones cognitivas 5

son aquellas funciones y procesos por los que el \;

individuo recibe informacién, almacena y procesa
la informacién relativa a uno mismos, a los otros y
al entorno. Por todo ello se realizaron estas
actividades, para mejorar la capacidad cognitiva y

reducir su deterioro ACTIVIDAD SOLO PARA SOCIOS. INFORMATE

Aenfiph
e

Se realizaron talleres presenciales en nuestra sede de Oviedo en horario de tardes de 17:30 a 19:00 los
dias: 10y 24 de enero, 7y 21 de febrero, 6 y 20 de marzo, 3y 17 de abril, 8 y 22 de mayo, 5y 19 de junio,
9y 23 de octubre, 6 y 20 de noviembre y 4 y 18 de diciembre.

En el mes de octubre se abrié en Oviedo un grupo de mafianas por exceso de inscripcion en horario de
12:30 a 14:00 los dias 9 y 23 de octubre, 6 y 20 de noviembre y 4 y 18 de diciembre.

Se realizaron talleres presenciales en Gijon en la sala comun planta baja del equipamiento social del
Natahoyo de mafianas en horario de 12:30 a 14:00 los dias 11 y 25 de enero, 8 y 22 de febrero, 7y 21 de
marzo, 11y 18 de abril, 9y 23 de mayo, 6 y 20 de junio, 10 y 24 de octubre, 7 y 21 de noviembrey 12 y
19 de diciembre.

Para dar opcidn a participar en esta actividad a las personas de mas zonas de Asturias se realizaron talleres
Online de 17:30 a 19:30 los dias 17 de enero, 14 de febrero, 13 de marzo, 10 de abril, 15 de mayo, 12 de
junio, 16 de octubre, 13 de noviembre y 11 de diciembre.

Esta actividad la realizd la trabajadora Social de la entidad.

o Juegos de Mesa.

Diferentes estudios nos dicen que los juegos de mesa tienen muchos beneficios a nivel cognitivo ya que
mejoran la fluidez verbal y previenen el deterioro cognitivo y mejoran la memoria a corto plazo, la
inhibicion y la flexibilidad pero también promueven la socializacidn, reducen el estrés y promueven la
concentracion.

Por ello se inicié este taller en el mes de Octubre semanalmente en nuestra sede de Oviedo, gestionado
y dirigido por nuestro administrativo los martes de 18:00 a 19:30 horas.
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. - Talleres para trabajar la parte fisica, disminuyendo el dolor y mejorando la forma fisica:

o Taller de Bailoterapia.

Desde siempre se han estudiado los beneficios de la musica y el baile en las personas con diferentes
patologias, en nuestro caso no solo es beneficioso a nivel fisico, mejorando nuestra pérdida muscular,
sino que también beneficia a nivel psicolégico y/o emocional, proporcionando un estado de bienestar.
Los jueves 12:30 a 13:30 de manera presencial y/o online (se realizaron clases simultaneas) en este taller,
dirigido por un profesional subcontratado para la actividad en la sala Jerénimo Ibran n22, bajo, Oviedo de
enero a junio y de octubre a diciembre.

o Taller de Pilates online:

Con este taller se consigue fomentar el ejercicio
fisico- funcional ademas del mental ya que es
una actividad que trabaja tanto la fuerza
muscular como la relajacion. Con ello
conseguimos una disminucién del dolor, una

. ™ &QUE ES?
mejora de la movilidad, un aumento de la fuerza SE TRATA DE UN SISTEMA DE ACTIVIDAD
. . . FISICO Y MENTAL.
y la estabilidad, prevenir lesiones... etc. A RS PEPEIALIDADES
Una de nuestras fisioterapeutas fue Ia UNIEIGA LA FUERZSMUSOULAR. EL GONTROL

MENTAL. LA RESPIRACION Y LA RELAJACION.

responsable de realizar este taller mediante
plataforma ZOOM de manera Online, que es
semanal, los martes de 12:15 a 13:15.

o Taller de rehabilitacion fisica:

Segun la Sociedad de Reumatologia, el ejercicio fisico es posiblemente la actividad terapéutica mas
importante para el tratamiento de la Fibromialgia. No sdélo manteniendo en forma el sistema
musculoesquelético y el sistema cardiovascular, sino que influye en la reduccién del dolor, favorecen el
suefio, mejora la sensacion de fatiga y disminuye tanto los niveles de ansiedad como los estados
depresivos.

Estos talleres se realizaron semanalmente de enero a junio y de octubre a diciembre.

En presencial en nuestra sede de Oviedo los lunes de 17:30 a 18:30 de enero a junio y los martes de 17:00
a 18:00 de octubre a diciembre.

En presencial en la sala de usos multiples del equipamiento social del Natahoyo en Gijén los lunes de
16:30 a 17:30.

Y en Formato online de 11:00 a 12:00 los jueves semanalmente.

Fue uno de nuestros fisioterapeutas el encargado de realizar esta actividad.

e Marcha Nérdica:
Marcha Nérdica La marcha nédrdica es altamente beneficioso para las personas con
fibromialgia ya que es un ejercicio que desarrolla la potencia, la
elasticidad y la resistencia muscular. Libera de tensiones y rigideces
o tram alo v eeRkidkE T g articulares, mejora la movilidad y mantiene una mente sana en un cuerpo
Tutﬁﬁzf‘:f:j T sano, ayudando a unir nuestro cuerpo y nuestra mente en la busqueda

de una mejora de la salud, pero se requiere de un programa especial y
un seguimiento por parte de profesionales que tenga en cuenta a cada
persona y sus limitaciones.

sQue es?

= a los utili en
ol esgqui que nos ayudan a distribuir
la fusrza utilizada.

LQuicres sabor mas?

z-\a:nﬁpf)"
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Con una profesional subcontratada se inicid esta actividad fisica que complementa perfectamente la
rehabilitacion funcional, los viernes en Oviedo por la zona del parque San Francisco, de enero a marzo de
10:00 a 11:00 y el resto de los meses de 11:00 a 12:00.

.- Talleres para trabajar la parte emocional- relajacidon para ayudar en los problemas de ansiedad-estrés...

o Taller de Gestion emocional

Desde el grupo de gestién emocional se proporcionaron herramientas para identificar y exteriorizar de
forma funcional las emociones. Mediante una metodologia grupal se fomentd la comprensién e
identificacion con otras personas que tienen FM y/o SFC/EM y que atraviesan situaciones similares. Se
potencid de estar forma la puesta en comun de estrategias exitosas en el terreno emocional.

Esta actividad mensual la realizé una de nuestras psicdlogas en formato presencial de 18:30 a 19:30.

En nuestra sede de Oviedo los dias 23 de enero, 20 de febrero, 19 de marzo, 30 de abril, 28 de mayo y 25
de junio.

En nuestra sede de Gijon los dias 31 de enero, 28 de febrero, 27 de marzo, 3 de abril, 22 de mayo, 26 de
junio.

* Taller de Bienestar Emocional

Esta actividad mensual comenzd en Octubre realizada por una de nuestras psicélogas, como un avance al
taller de gestidn emocional, por lo que mediante la misma metodologia se trata de implantar lo aprendido
y fomentar sus beneficios en el tiempo.

Se realiz6 en formato presencial en nuestras sedes de Oviedo y Gijon los dias 10 de octubre, 13 de
noviembre y 12 de diciembre de 17:00 a 18:00 y 9 de octubre, 13 de noviembre y 11 de diciembre de
12:30 a 13:30 respectivamente.

. Taller de Mindfullness:

El Mindfullness se centra en los problemas de aqui y ahora, y trata de alejarse de los traumas pasados, los
problemas pasados y las preocupaciones sobre el futuro. En atencién plena, todo lo que esta sucediendo
es aceptado como parte de la condicion de vida.

En estudios de investigacion, se ha encontrado que la terapia de atencién plena es extremadamente util
en personas que tienen sindromes de dolor, cognitivo y emocional, como FM y/o SFC/EM.

Se realizaron estos talleres en formato online por una de nuestras psicélogas en horario de 18:30 a 19:30
los dias, 16 y 30 de enero, 13y 27 de febrero, 12 de marzo, 9 y 23 de abril, 7 y 21 de mayo, 11 de junio, 22
de octubre, 19 de noviembre y 17 de diciembre.

. Taller de Yoga:

Los beneficios del yoga, en general, incluyen relajar los musculos, las articulaciones y los tejidos conectivos
y mejorar la fuerza y el equilibrio. Ademas todos los estudios sugieren que puede ser beneficioso siempre
que sea adaptado a las circunstancias de cada persona. Entre otros: Un estudio (Carson) sugiere que el
yoga puede disminuir el cortisol, la hormona del estrés, en personas con fibromialgia. Tanto la FM como
la EM/SFC a menudo presentan una funcién andmala del cortisol. Y otro estudio (Mirtha) mostré una
mejora de los sintomas fisicos y psicoldgicos en la FM y SFC/EM, asi como en varias otras afecciones
neuroldgicas, como la esclerosis multiple......

Taller presencial en nuestras sedes de Oviedo y Gijon dirigido por una profesional subcontratada y por
una persona voluntaria semanalmente.

En Oviedo los jueves de 18:30 a 19:30 de enero a junio y los lunes de 18:00 a 19:00 de octubre a diciembre.
En Gijon los martes de 11:00 a 12:00 de octubre a diciembre.
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. Taller de musicoterapia. ) N -

La musicoterapia posee diversos beneficios como: 1. 5 - .
Mejorar el humor; 2. Aumenta la disposicidn; 3. Reducir la i - s
ansiedad, el estrés y la depresion; 4. Reducir el aislamiento M usl COte ra p 1a
social; 5. Mejorar la expresidon corporal; 6. Mejorar la
capacidad de comunicacién; 7. Ayudar a lidiar con el
estrés...... y también utiliza diferentes técnicas y enfoques
para tratar el dolor.

Por ello hemos realizado talleres de esta actividad en
nuestras sedes de Oviedo y Gijén de octubre a diciembre
semanalmente los jueves de 18:30 a 19:30 y los miércoles
de 17:00 a 18:00 respectivamente.

Para ello hemos subcontratado un profesional.

Mejora capacidades cognitivas.

Incrementa la fuerza, la movilidad y la
extension del movimiento, reduciendo el dolor,
Promueve la relajacion y reduce el estrés.
Mejora la autoestima.

o El café de Monica:

Esta actividad que ya habia formado parte de las actividades grupales de nuestra asociacién ha vuelto a
peticion de los propios beneficiarios ya que de manera mas informal y distendida, aunque dirigido por
nuestra psicologa, ayuda a las personas participantes a no sentirse solas ni “raras” y a mirar con
positividad la vida.

Se comenzo6 en Octubre y se realizé de manera Online los dias 8 de octubre, 5 de noviembre y 3 de
diciembre de 18:15 a 19:15.

o Meditacion guiada:

Ante los multiples beneficios de la relajacion y la meditacidn y el éxito de los talleres de Mindfullness una
de nuestras psicélogas semanalmente se conecta de manera Online con varias personas para realizar un
tipo de meditacién y relajacion mas profunda para ayudar a fortalecer los beneficios del resto de
actividades durante media hora los martes de 19:15 a 19:45.

.- Talleres para trabajar la parte nutricional donde se trabajan los beneficios de los cambios nutricionales
tanto a nivel fisico como emocional.
o Taller de nutricion
Ya sabemos que los cambios en los habitos nutricionales favorecen la mejora en la sintomatologia de las
personas con FM y/o SFC, la mejor forma de aprovechar la informacion es con los talleres grupales, donde
profesional, beneficiarios y beneficiarias pueden poner en comun sus experiencias.
Mensualmente en las sedes de Oviedo y Gijén nuestra nutricionista realizd estos talleres sobre diferentes
temas nutricionales en formato presencial de 18:30 a 20:00 horas.
- En mes de enero: Importancia de la dieta equilibrada en fibromialgia y sindrome de fatiga
cronica: el dia 11 en Gijén y el 31 en Oviedo.
- .-En el mes de febrero La alimentacién son sindrome de intestino irritable: el dia 22 en Gijén y
el 28 en Oviedo.
- .-Enelmesde marzo: {Qué comer cuando me hincho?: el dia 21 en Gijén y el 27 en Oviedo.
- . -En el mes de abril: Alimentos que fortalecen el sistema inmune: el dia 18 en Gijén y el 24 en
Oviedo.
- .-Enel mes de mayo: Alimentos que favorecen el sistema nervioso: Animo, Suefio y Dolor: el dia
29 en Oviedo y el 30 en Gijon.
- .-Enelmesde junio: Tipos de carnes y como prepararlas: el dia 26 en Oviedo y el 27 en Gijén.
- .-Enel mesde septiembre: Alimentos que animan. Importancia de la dieta equilibrada: el 11 en
Oviedo y el 26 en Gijon.
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Ademas durante este afio realizamos dos talleres en colaboracion con la administracidn y con la

asociacion cibervoluntarios.org.

85 OVIEDO™

COMPETENCIAS DIGITALES
TRANSVERSALES

asturSalud:
app para citas
médicas y mas ...

en Asl:brias

Cursos gratuitos en herramientas tecnolégicas para mejorar ‘ .
la autonomia y calidad de vida de personas con discapacidad.

2 . asturSalud
Acnfiph
de Enfermos de Fi ialgia y Sindrome
de Fatiga Cronica del Principado de Asturias

o ény

gratuitos

Martes 6 Febrero  Hora: 16:30 a 18:30 oviedo
C/ Jerénimo Ibran n°2 Bajo (Oviedo) Informacién e inscripciones:
i - 682051710 WhatsApp
Uns incistiva de Gon el apoye de Lugar y Fechas:

= Aenfipa, C/ Jerénimo Ibran n°2 (OVIEDO)
de 11:00 2 13:00 H

CIBER™ > Dias: 815, 22 y 20 de Noviembre; 13 de Diciembre
VOLUNTARIOS .4 g 2.
[&—= =  Brenr oy
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- “Herramientas de comunicacién y video llamadas: WhatsApp, Google Meet, Zoom y Skype”,
realizada por Cibervoluntarios.org en nuestra sede de Oviedo el dia 6 de febrero de 16:30 a 18:30
horas.

- “Astur salud: app para citas médicas y mas...”

Taller realizado por “Oviedo Ciudadania Digital”, consistiendo en un taller de competencias
digitales transversales. Duré 10 horas repartidas de 11:00 a 13:00 los dias 8,15,22,29 de
noviembre y el 13 de diciembre.

2.- CHARLAS: Con estas actividades hemos trabajado la rehabilitacidn, la mejora de la sintomatologia y la
prevencion, proporcionandoles las herramientas necesarias para el autocuidado y la autoayuda.

1.- se han realizado CHARLAS para personas asociadas de AENFIPA y/o con fibromialgia y/o sindrome de
fatiga cronica/encefalomielitis mialgica y Charlas para familiares. Con esta actividad se consiguiod llegar al
mayor nimero posible de personas con FM y SFC y su entorno familiar. Las charlas realizadas en 2024 han
sido:

Desde el departamento de rehabilitacion fisica se realizaron:

- “Activa tu cuerpo con fibromialgia”, el 17 de abril en
la sala comun de Gijon a las 17:30 horas de 1 hora y

Charla Informativa

. . s L3

media de duracion. Activa el cuerpo
Ponente: Alekxandra fisioterapeuta de Gijon y Avilés F.b ° l °
hasta el mes de mayo. con ipromilia gla
Breve resumen: En esta charla se dieron pautas de la No olvidemos cuidar nuestra salud fisica
importancia y los beneficios de activar el cuerpo para las Miércoles 17 Abril | Aenfipa, Avenida Moreda 11, Gijén

. . . . . 17:30 hs ACTIVIDAD GRATUITA, SOLO PARA SOCIOS
personas con fibromialgia, siempre con cuidado y de G

manera adaptada a las necesidades. y|

lﬁ‘
S,

o 27 de diciembre a las 12:30 en formato online por plataforma
e ZOOM.
TRASTORNOS Ponente: Sofia Rodriguez Anton, fisioterapeuta de AENFIPA

TEMPORWANDIBUI ARL‘S en Langreo, Mieres, Avilés \ Oviedo.

Breve resumen: En esta charla se le explicé a las personas

Y CEFALEAS ) : . )
—==z==  asistentes estas afecciones que causan dolory disfuncién en
viernES 27piciEmBre 1 articulacidon de la mandibula y en los musculos que

(HARLA-TALLER i ( 5 .- “Trastornos temporomandibulares y cefaleas”, se realizo el

T 1Z30H  ontrolan su movimiento y las diferentes cefaleas y dolores
de cabeza. Se les dieron pautas para poder evitar y mejorar
i antes esas problematicas.
3 682051710

16

AENFIPA C/Jerdnimo Ibran n°2, bajo 33001. Oviedo. Teléfono: 687 469 175
www.fibromialgia-asturias.org asociacionaenfipa@gmail.com



http://www.fibromialgia-asturias.org/
mailto:asociacionaenfipa@gmail.com

Aenfiph
Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome
de Fatiga Cronica del Principado de Asturias

Desde el departamento de psicologia, se realizaron:

.—Charla” Fibromialgia: mas alld del dolor fisico” preparada

en formato presencial el dia 2 de diciembre, se completé el = i

aforo y quedo lista de espera por lo que se repetird en
febrero de 2025.

Ponentes: Marta (psicdloga de la asociacion en Oviedo,
Gijon y Online) y Ménica (psicdloga de la asociacién en
Oviedo, Gijén y Online).

Breve resumen: desde esta charla se explicaron las
consecuencias y los beneficios de la psicologia como
técnica de rehabilitacién para mejorar la calidad de vida de
las personas con fibromialgia y/o sindrome de fatiga

FIBROMIAILGIA:

Mds alld del dolor fisico

EL IMPACTO EN
NUESTRA MENTE

cronica/encefalomielitis midlgica.

Aenlip!

CHARLA INFORMATIVA FAMILIAS

AENFIPA OVIEDO
C/ JERONIMO IBRAN N°2

MARTES | 17 DICIEMBRE | 19:30H

SOLO PARA FAMILIARES, MAXIMO 2 PERSONAS POR
SOCIO, ACTIVIDAD GRATUITA, AFORO LIMTADO

NECESARIA INSCRIPCION:
® 687460175 (® 682051710

LUNES 2 de DICIEMBRE
16:30 h
C/ JERONIMO IBRAN 2, Oviedo

Necesaria inscripcion:

682051710
PONENTES:
Ménica Gonzalez y Marta Diaz = &
(Psicélogas de AENFIPA) R

. - Charla informativa para familiares “La importancia de la
familia y el entorno social para las personas con fibromialgia y/o
sindrome de fatiga crénica”

Ponente: Julia Cuetos Pérez, Psicdloga voluntaria de AENFIPA
para esta actividad, especialista en terapias de familia y en
fibromialgia.

Breve resumen: esta charla se caracteriza porque se permite que
asistan personas con las patologias, solo familiares, y sirve para
informarles, asesorarles y apoyarles sin la presidon familiar, la
realizo una antigua psicéloga de nuestra asociacidn que sigue
colaborando con nosotros como voluntaria marcada para el dia
17 de diciembre a las 19:30 horas en formato presencial en la
sede central de Oviedo.

Desde la junta directiva y voluntariado se realizaron unas charlas coloquio sobre “La importancia del
autocuidado”, en nuestras sedes de Oviedo el 11 de marzo, en Gijén el 8 de mayo y en Avilés el 20 de

noviembre.

Ponente: Alicia Suarez presidenta de AENFIPA y paciente experto en dolor crénico por la Universidad Juan

Carlos | de Madrid.

Breve resumen: en estas charlas coloquio se trataron temas como el dolor, la medicacidn, y se ponen en
comun cosas que cada uno puede hacer para mejorar su calidad de vida.
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CHARLA-COLOQUIO | CHARLA-COLOQUID CHARLA-COLOQUIO
LA INPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO LA IAPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO LA IAPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO
. 6N 0 r <dad em 3610 1 od e,
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11 MARZO 11:00H & 08 MAYO 12:00H & 20 NOVIEMBRE 17:30H ﬁ
a | AENFIPA GIJON AENFIPA AVILES
AENHM OWED_O Avenida Moreda n°11 C/SANTA APOLONIA 126
C/ Jerénimo Ibran n°2, bajo NECESARIA INSCRIPCION: NECESARIA INSCRIPCION:
NECESARIA INSCRIPCION: 0 687469175 (8 682051710 G 687469175 (® 682051710
® 687469175 @@ 682051710 b . .
8 i [ p——— e =

3.-OTRAS ACTIVIDADES- AUTOAYUDA

Durante la situacidn tan atipica vivida en el afio 2020 se vio la necesidad de las personas asociadas de
AENIFIPA de apoyo e informacidn sobre diferentes actividades que les puedan ayudar a mejorar su calidad
de vida, y la necesidad de disponer de ello en sus casas para poder usarlo en el momento en que cada
persona pueda, lo necesite o quiera... por ello en el afio 2024 AENFIPA siguio trabajando con las personas
asociadas de dos maneras:

- con el envio periddico de infografias con actividades, consejos, avances, estudios a todas las personas
asociadas mediante WhatsApp interno o correo electrénico.

- Se realizé el Il libro de autoayuda... un libro enfocado en la rehabilitacién cognitiva para realizar durante
un afio... que AENFIPA tiene a disposicidn de las personas que lo requieran, el 14 de junio se realizé un
taller explicativo y de seguimiento del libro en la sede de Oviedo a las 12.00.

henfipht Taller de explicaciény
Asociacion de Enfermos de Fibromialgia y Sindrome =
de Fatiga Cronica del Principado de Asturias correccion d e 1

“II Libro de Autoyuda”

! Oviedo, 3 I

Lugar: Sala planta Lugar: Sede Oviedo .
aja, Sede Gijon. Dia: Viernes,
ia: Martes 14 de junio

1 de junio . Hora: 12:00
fora: 12:00

En este taller explicaremos el funcionamiento del Il Libro de
Autoayuda de AENFIPA, y se haran correcciones.

PLAZAS LIMITADAS, inscripciones:
WhatsApp: 682051710

Il Libro de autoayuda para personas con
fibromialgia y sindrome de fatiga crénica

ijon,

Memoria- Rehabilitacion Cognitiva correo electronico: asociacionaenfipa@gmail.com
Para mas informacion@® 687469175/(® 682051710 B e e ff o
asociacionaenfipa@gmail.com [~ - = i
| p———y R 4
- = e
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- Sigue a disposicion de quien lo demande en nuestra sede de AENFIPA el “I libro de Autoayuda”, donde
hay pautas fisicas y rehabilitadoras, emocionales y cognitivas.

F.- Respecto al objetivo 7:

Desde AENFIPA a lo largo de todo el afo se realizaron diferentes acciones de difusidon y sensibilizacion
para que la mayor parte de la poblacidn asturiana conozca esta enfermedad y la identifique, con esto se
pretende que la poblacion comprenda y ayude a la normalizacién de esta patologia y sus limitaciones,
fomentando la aceptacién y la integracidn social de las personas que las padecen.

También con esta actividad se consigue que personas con estas patologias y/o sus familiares sepan que
hay mas personas pasando por lo mismo, y dénde acudir ante el "susto inicial" del diagnodstico.
Para ello desde AENFIPA se llevaron a cabo dos tipos de actividades:

Desde AENFIPA a lo largo de todo el afio se realizaron diferentes acciones de difusidn y sensibilizacién
para que la mayor parte de la poblacidn asturiana conozca esta enfermedad y la identifique, con esto se
pretende que la poblacion comprenda y ayude a la normalizacién de esta patologia y sus limitaciones,
fomentando la aceptacién y la integracién social de las personas que las padecen.

Con esta actividad se consigue que personas con estas patologias y/o sus familiares sepan que hay mas
personas pasando por lo mismo, y donde acudir ante el "susto inicial" del diagndstico.

Para ello desde AENFIPA se llevaron a cabo dos tipos de actividades

1.- CHARLAS Y/O JORNADAS DIVULGATIVAS abiertas a la poblacion.

- El dia 23 de septiembre se realiz6 una “Jornada de _ f\cnﬁpﬁ | &
Sensibilizacién” en el Hotel de Asociaciones de Santullano ') N o Sl W 4
de Fatiga Cronica del Principado de Asturias =i

Oviedo, esta actividad fue abierta a la poblacién hasta

completar aforo. JORNADA DE,
Consistio en: SENSIBILIZACION

Una charla- taller dolor y movimiento, que comenzd a las e T

17:00 horas, impartida por nuestros fisioterapeutas, donde ENTRADALIBRE HASIACOMBLEIAR ARORO
ademads de explicar la importancia del movimiento se hicieron 17:00 a 18:00h: Charla-Taller Dolor y Movimiento

. .. P .. 18:00 a 19:00h: Merienda
ejercicios practicos y resulto una actividad muy amena vy 19:00 a 20:30h: Taller de Bailoterapia

. . f5)
divertida. o I )
A continuacién, se hizo una merienda para todos los a N
asistentes, un momento de intercambio de experiencias. CE::I':‘]?:::"

Por ultimo, un taller de Bailoterapia, donde ademas de hacer Lunes 23 de (Oviedo) De17:00h a

i L L L . septiembre 20:30h
ejercicio fisico, las personas participantes se divirtieron, - |
acabando la actividad a las 20:30. M OVIEDO'

ek

2.- CAMPANAS DE SENSIBILIZACION Y VISUALIZACION

Las actividades realizadas para sensibilizar a la poblacion y visibilizar estas patologias ademas de las
diferentes publicaciones periddicas que se hacen en nuestras redes sociales fueron:

- El 20 de abril participamos en la Feria de asociaciones de Avilés — FAVA- de 11:00 a 15:00 horas
en la plaza Pedro Menéndez de Avilés, donde pusimos una mesa informativa y atendimos a todas las
personas que se interesaron por la asociacién y las patologias.
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- El 16 de junio participamos invitados por el ayuntamiento de Grao en una feria de asociaciones
en horario de 10:30 a 14:30 donde dimos informacion a todas las personas que se acercaron a nosotros.
- El 28 de mayo dentro del | Foro de la salud de las mujeres de Asturias, nos invitaron a poner una
mesa informativa donde dimos informacién a todas las personas que lo demandaron, en el palacio de
congresos de Oviedo.

- El 22 de junio también estuvimos presentes con una mesa informativa en el “I Torneo Marea
Rojiblanca” en las instalaciones del Sporting de Gijon en Mareo de 10:00 a 14:00.

- El 28 de junio en horario de 16:00 a 20:00 nos invitaron a poner una mesa informativa durante
el Torneo Basquet 3X3 en Pola de lena donde dimos informacién.

- Alo largo de todo el afio se han publicado diferentes infografias, carteles.... periédicamente tanto
de apoyo para las personas con las patologias, como de sensibilizacién para la poblacién en general.
Todas las actividades han sido abiertas a la poblacién y publicadas en nuestras redes sociales.

G.- Respecto al objetivo 8:

. - ACTIVIDADES DE PARTICIPACION, OCIO Y CONVIVENCIA:
Este afio hemos realizado las siguientes actividades:

1.- Dia mundial de la fibromialgia, 12 de mayo.
Este afo para celebrar este dia tan importante para nosotros
hemos preparado varias actividades a lo largo de la semana:
El dia 8 en Avda. Moreda n211 Gijon en la sala grande

Dia 8 de Mayo

A “ H 1 H ” Ly : Aenfipa, Avenida M d. °11, Gijé
después de la charla “La importancia del Autocuidado” se e e S
realizd a las 13:00 la presentacion de un Video de Fissshaclenyiee tesdmsnio=tiorsag 3:30
Testimonios que se publicd en nuestras redes sociales e e

durante ese acto. Fue una actividad muy emotiva ya que e
. . . desde la neurologia”
muchas de las personas asistentes se sintieron muy imparte: Dra. Ribacoba

. pe . . Hora: 18:30
identificadas con los testimonios presentados.
Dia Mundial 12 de Mayo
Lugar: Plaza de la Escandalera, Oviedo
11:00H Marcha solidaria
12:30H Lectura de Manifiesto
13:00H Bailoterapia

Acompananos, nuestra fuerza eres ta

tﬁ" g '"}J El dia 10 de mayo en.Oviedo
v “* en el Centro social del
y Naranco se realizd6 una
conferencia divulgativa a las
18:30 abierta a la poblacidon
hasta completar aforo. La
persona encargada de dar
esta conferencia fue la Dra.

CONFERENCIA DIVULGATVA  piacoba, Neurdloga y o

Aproximacion alaFibromialgia desde laNeurologia  titulo de la actividad fue

Dra. Renée Ribacoba ”Aproximacién a |a
CentroSocial EINaranco (=4 10 MAYO 2024 ; -
P s BE st fibromialgia desde la
"
Actividad Gratuita. Entrada libre hasta completar aforo neurol ogla~.
® 687469175 ( 682051710
Aacbaf 5 WY i
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Finalmente, el dia grande de la celebracién de nuestra semana fue el dia 12. Ese dia a las 11:00 se colocd
una mesa informativa, donde se dio informacién a todas las personas que lo solicitaron, en la plaza de la
escandalera de Oviedo y se inicid una marcha solidaria que consistié en un pequefio paseo hasta la nueva
plaza de la Cruz Roja. A las 13:00 se hizo lectura del manifiesto con la compafiia de diferentes
representantes politicos y a continuacién se realiz6 un taller de Bailoterapia donde se animé mucha de la
gente que pasaba por alli a compartir con nosotros esa actividad tan atil a la vez que divertida.

2.- Como todos los afios el 21 de diciembre en el Restaurante Pefiamea de Llanera realizamos una comida
de convivencia de socios y socias de AENFIPA, donde ademas de comer muy bien, hemos disfrutado de
Bailoterapia y fomentado la convivencia y el intercambio de experiencias, el acto fue de 13:00 a 21:00
horas.

H.- Respecto al objetivo 9:

. -VOLUNTARIADO

A lo largo de este aino dentro del plan de Voluntariado de AENFIPA las personas voluntarias de AENFIPA
han colaborado en:

* Las actividades de sensibilizacién a la poblacién.

* Las actividades de Ocio saludable

Y han participado en la reunién y formacién al voluntariado del afio 2024. Nuestros voluntarios y nuestras
voluntarias participaron en esta actividad el dia 17 de enero en nuestras instalaciones de Oviedo donde
organizamos las actividades del afio y se hizo un taller practico sobre las campafas de informacion y
sensibilizacion.

Se han realizado campafias de captacién de Aenfipk
Renliy voluntariado en redes sociales. Debido a la
actual situacién sanitaria la Unica manera de DEJAH.II:’Z"I:'"EELLA
_ ;'!if'i?' llegar a toda la poblacion asturiana era con la v Il.UNTARIO'
m ¥ publicacién  periddica de carteleria e ) o S
- ﬁﬁ: . . ., iQuieres formar parte del equipo de Aenfipa?
[\_’ |nformaC|on sobre nuestro programa de Necesitamos tu fuerza, tu buen humor, tu
@ 3“‘ . N . ., » ) k :omprenslény:::-kzlz\:,;:s:ono:lmlentosy
‘T i\ ¥ voluntariado. También se envié via interna a | JUNTOS HAREN OS COSAS MDY CRANDEE
@ todas las personas asociadas de AENFIPA por si
Buscamos . ™ . EEETEN MAS INFORMACION  msmem
VOLUNTARIOS su entorno socios, laboral o familiar estuviera
; s oAt ames oo ek e e R
] interesado. Y se colocaron carteles en las s LS L
iJuntos creamos un mundo mejor! .. . . ., (1] o x|
R i actividades presenciales abiertas a |la poblacidn. B - -
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10.- IMPACTO

El impacto de este proyecto en la poblacién asturiana ha sido:

A.- Respecto al objetivo 1: ATENCION SOCIAL. INFORMACION, ORIENTACION Y ASESORAMIENTO.

Se han atendido 162 personas: 118 fueron personas que se pusieron en contacto con nosotros por

primera vez, 85 de ellas se asociaron para poder usar nuestros servicios, y 44 ya eran personas asociadas
que precisaron informacion, apoyo y/o asesoramiento. En total se han realizado 188 atenciones.

Atencién social: 162 personas

= socios nuevos =no se asociaron =ya socios

De estas personas el 100% han recibido informacidn, ayuda y asesoramiento sobre la enfermedad, nuestra
asociacion, nuestras terapias, ayudas sociales, discapacidad...... y han sido derivadas al respecto.

.- Respecto al objetivo 2: TERAPIAS PSICOLOGICAS

Se han atendido 145 personas,

con un total de 775 sesiones, Atencidén psicoldgica: 145
mas del 90% fueron mujeres. 150 personas o

Se han atendido el 100% de las ' 131
solicitudes, si bien se ha tenido

que distanciar en algunos casos 100

sesiones por exceso de

demanda, todas las personas

han sido atendidas al menos 50

una vez. 14

0 L

HOMBERES MUJERE S

.- Respecto al objetivo 3: REHABILITACION FiSICA

Atencién individual

Han recibido atencidén individual 261 personas y se han realizado 1999 sesiones. Se han podido atender el
100% de solicitudes, si bien se ha tenido que distanciar en algunos casos sesiones por exceso de demanda,
todas las personas han sido atendidas al menos una vez.
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Rehabilitacidéon funcional
individual: 261 personas.

HOMBRES .

0 50 100 150 200 250 300

HOMBRE S MUJERES
W PERSONAS le 245

Presoterapia
Este tipo de terapia la han usado 9 personas que han realizado 59 sesiones.

Andulacién
Por este tipo de terapia han pasado 68 personas, que han realizado 590 sesiones.

C.- Respecto al objetivo 4:

A nuestra nutricionista han acudido individualmente 62 que han recibido 161 sesiones entre primeras
atenciones y seguimientos.

Atencion nutricional: 62 personas

HCMBRES
16%

MUJERES
34%

n HOMBRES s MUJERES

Importante: entre todas las atenciones individuales han pasado personas de todas las dreas sanitarias
asturianas, gue se han desplazado hasta nuestras instalaciones para recibir rehabilitaciéon o han recibido
apoyo o atenciones online.
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E.- Respecto a los objetivos 5y 6

El impacto conseguido en lineas general de las actividades podemos decir que es muy positivo, con una
participacion alta con actividades al 100% de aforo el resto al 80%:

1.- TALLERES:

- Talleres para trabajar los problemas cognitivos y de memoria

o Talleres de memoria y/o rehabilitacién cognitiva.
Presencial Oviedo: 35 personas acudieron a estos talleres.
Presencial Gijén: 17 participantes.
Online: 23 personas participaron.

o Juegos de Mesa: 12 personas participaron en esta actividad.

. - Talleres para trabajar la parte fisica,

o Taller de Bailoterapia: han participado 14 personas.

o Taller de Pilates online: Se han conectado 47 personas online a esta actividad.
o Taller de rehabilitacién fisica:

Presencial Oviedo: 34 participantes-
Presencial Gijén: 14 personas participaron en esta actividad.
Online: 36 personas usaron ZOOM para hacer esta actividad.
o Marcha Nordica: 6 personas hicieron esta actividad.
.- Talleres para trabajar la parte emocional- relajacién para ayudar en los problemas de ansiedad-estrés...
o Taller de Gestidn emocional:
Presencial Oviedo: 23 participantes.
Presencial Gijén: 11 participantes.
Taller de Bienestar Emocional:
Presencial Oviedo: 20 participantes.
Presencial Gijén: 7 personas participaron.
o Taller de Mindfullness: 45 personas se conectaron online para esta actividad.
o Taller de Yoga:
Presencial Oviedo: 16 personas.
Presencial Gijén: 9 participantes.
. Taller de musicoterapia:
Presencial Oviedo: 7 participantes.
Presencial Gijén: 5 participantes.

o El café de Mdnica: 19 personas han participado en esta actividad online.
o Meditacidn guiada: 28 personas hicieron esta actividad online.

.- Talleres para trabajar la parte nutricional

o Talleres de nutricidn:

Presencial Oviedo: 49 personas acudieron a alguno de estos talleres.
Presencial Gijon: 42 fueron las personas que participaron en esta actividad.
.- Otros:
- “Herramientas de comunicacién y video llamadas: WhatsApp, Google Meet, Zoom y Skype”: 23
personas se apuntaron a este taller.
- “Astur salud: app para citas médicas y mas...”: 30 personas se apuntaron para el taller.
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ASTSTENTES TALLERES
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2. - CHARLAS

Desde el departamento de rehabilitacion fisica se realizaron:
. - “Activa tu cuerpo con fibromialgia”: 15 personas asistieron a esta charla presencial.
.- “Trastornos temporomandibulares y cefaleas”: 21 personas se conectaron a esta actividad.

Desde el departamento de psicologia, se realizaron:

. — Charla” Fibromialgia: mas alld del dolor fisico”: 30 personas (100% de aforo) participaron en esta
actividad, quedando lista de espera para hacer otra en el afio 2025.

. - Charla informativa para familiares “La importancia de la familia y el entorno social para las personas
con fibromialgia y/o sindrome de fatiga crénica”. 19 personas participaron (el 100% de aforo eran 20).

. - Desde la junta directiva y voluntariado se realizaron unas charlas coloquio sobre “La importancia del
autocuidado”:

Charla Autocuidado Oviedo: 11 personas participaron.

Charla Autocuidado Gijon: 27 personas participaron.

Charla Autocuidado Avilés: 7 personas participaron.

3.-OTRAS ACTIVIDADES- AUTOAYUDA

- con el envio periddico: se enviaron a las 642 personas asociadas de AENFIPA, hay personas de todas las
dreas sanitarias asturianas.

- Se realizo el Il libro de autoayuda: se han entregado mas de 25 libros y a los talleres explicativos han
acudido 17 personas.

. - Respecto al objetivo 7: DIFUSION Y SENSIBILIZACION.

1.- CHARLAS Y/O JORNADAS DIVULGATIVAS abiertas a la poblacién.
- El dia 23 de septiembre se realizé una “Jornada de Sensibilizacion”: 46 personas participaron en eta
actividad.
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2.- CAMPANAS DE SENSIBILIZACION Y VISUALIZACION

En estas actividades no tenemos cuantificado el impacto ya que al ser actividades a nivel de calle y abiertas
a toda la poblacidn es practicamente imposible saber el impacto real de la actividad.

Alo largo de todo el afio también se han publicado diferentes infografias, carteles.... periédicamente tanto
de apoyo para las personas con las patologias, como de sensibilizacién para la poblacién en general.

- Respecto al objetivo 8: PARTICIPACION, OCIO Y CONVIVENCIA

1.- Dia mundial de la fibromialgia, 12 de mayo.

Presentacion de un Video de Testimonios: 27 fueron las personas que asistieron a esta presentacion.
Conferencia divulgativa “Aproximacion a la fibromialgia desde la neurologia”, con la asistencia de 53
personas.

Actividades dia 12 de mayo: imposible calcular participantes al ser una actividad en la calle y abierta a la
poblacidn.

2.- Comida de convivencia: asistieron 49 personas.

Dentro de estas actividades se ha conseguido un alto impacto asi como las realizadas con el uso de
nuestras redes sociales, pagina web, medios de comunicacion...:

o  Web: www.fibromialgia-asturias.org

e Redes sociales: Facebook, twitter, Instagram, YouTube...

e Medios de comunicacién

. - Respecto al objetivo 9: VOLUNTARIADO

Se ha conseguido que el 75% de nuestros/as voluntarios/as colaboren en alguna de las actividades de
AENFIPA, también damos por satisfactoria la participacion en las jornadas formativa donde participaron
15 personas.

11.- RECURSOS

Locales:

e Sede Social C/ Jerénimo lbran n2 2, 33001 de Oviedo,
e en Centro social Natahoyo, Avda. Moreda N. 211,

e en Avilés edificio Foco Santa Apolonia N. 2 126,

e Antiguas escuelas de Barros, Langreo

e C/El Acebo Santullano, Mieres.

Delegacion en Castrillon.

e  Material informatico: Ordenadores, impresoras, fotocopiadoras, scanner...
e  Mobiliario de oficina

e  Material fungible

e Telefonia

e Material especifico técnicos: camillas, colchonetas, aceite...

RECURSOS HUMANOS

Personal técnico contratado por la asociacidn:
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e 3 fisioterapeutas, hasta el mes de mayo eran 3 los fisioterapeutas que trabajaron en este
proyecto, uno de ellos a media jornada, que rescindié voluntariamente su contrato por mejora
de empleo, desde ese momento los otros dos profesionales asumieron el trabajo total, ya que
no encontramos nadie interesado en el puesto.

e 2 psicdlogas con contratos parciales.,

e 1 trabajadora Social a jornada completa.

e 1 nutricionista hasta el mes de octubre que se rescindié su contrato (por finalizacion de proyecto
subvencionado), en noviembre y diciembre fue un profesional voluntario quien realizé esta
actividad.

e 1 administrativo.

Junta directiva, personas voluntarias y asociados/as:
e apoyo en las tareas administrativas, labores de difusion, representatividad de los derechos de
las personas afectadas y todas aquellas tareas en las que se requiera su presencia

RECURSOS ECONOMICOS

Recursos propios: Cuotas de socios y donativos.
Subvenciones Publicas (Consejerias y Ayuntamientos) y privadas (entidades bancarias y empresas
privadas)

12.- EVALUACION

Indicadores

Utilizamos como indicadores para la evaluacién del Programa:
- Indicadores Cuantitativos:

e N2de personas que acuden al servicio (solicitudes nuevas / solicitudes resueltas). Se han atendido al
100% de personas que han acudido al servicio.

e N2de personas atendidas por los diferentes técnicos. Se ha atendido al 100 % de personas derivadas
a los diferentes técnicos.

e N2 de asistentes a los talleres. Se ha ocupado mds del 80 % de plazas en los talleres presenciales,
llegando alguno a quedar con lista de espera.

e N2 de charlas realizadas. Se han llevado a cabo charlas para personas con las patologias y abiertas a
la poblacién en general.

e N2asistentes a las demas actividades. Este afio es mas dificil calcular asistentes, ya que las campanias
se han realizado en abierto online.... si bien toda la informacién se ha enviado a nuestros/as 658
asociados/as por lo tanto a las 12 personas asociadas de Castrillén.

e N9 dipticos / carteleria distribuidos. se han publicado infografias y carteleria de nuestra asociacion,
online, en redes sociales....

- Indicadores cualitativos:

e Grado de satisfaccion con la informacion aportada u orientacion realizada.

e Cuestionarios de opinidn y satisfaccion. Se han pasado cuestionarios de satisfaccion.

e Comentarios realizados en pagina web. Han comentado
Personas en la pagina web.

e Valoraciones positivas en redes sociales: Facebook; Twitter; Instagram

e Cuestionarios de cambios obtenidos en terapias. Se han observado cambios positivos en un
85 % de las personas que acuden a terapias
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e Grados de satisfaccion en las diferentes actividades realizadas. 100% de satisfaccion en los
cuestionarios pasados.

Instrumentos

Se realizd evaluacidn inicial, para medir necesidades y se realizard una final en la que se
contempla la recogida de opiniones de los/as usuarios/as del servicio para conocer su grado de satisfaccion
y corregir las posibles desviaciones que se produzcan.

La evaluacidn se realiza conjuntamente por los/as profesionales que desarrollan el programa (ev.
Interna) y (ev. externa) por las personas participantes en las diferentes actividades.

Fuentes de verificacién de los indicadores
o Memoria de anual de actividades.
o Informe anual de numero de visitas web y redes sociales.
o Listado de participantes anuales en sesiones individuales.
o Listado de participantes anuales en sesiones grupales.
o Boletin de ocio inclusivo.
o Correccion de los cuestionarios de opinién y satisfaccion.
Mecanismos de seguimiento interno:

e Asamblea General Ordinaria representa la maxima autoridad en orden al gobierno y direccién de la
asociacién. Es la responsable de aprobar las cuentas y el plan anuales de trabajo.
e Otras Asambleas Extraordinarias informativas, son asambleas de caracter informativo y se convocan por
necesidad urgente de temas relevantes para la organizacion.
* Reuniones periddicas de Junta Directiva es el drgano ejecutivo de la entidad y realiza un control mensual
del seguimiento de las actividades incluidas en el plan integral, como en el seguimiento econémico de las
mismas. Elabora actas de todas sus sesiones que se comparte entre los miembros y ademas es la
responsable de la correccién de los cuestionarios y verificacion de los listados de participantes en las
distintas acciones.
e Grupo WhatsApp miembros de Junta Directiva, es una herramienta informativa y de decisidn entre los
miembros de la Junta Directiva, en caso de urgencia el secretario tiene la capacidad para levantar actas
vinculantes de los acuerdos consensuados.
® Reunidn trimestral de coordinacién y seguimiento con el equipo técnico en el que se toman decisiones
respecto al funcionamiento diario de la organizacidn. Es un érgano operativo cuyas decisiones deben ser
respaldadas en Junta Directiva. Es el responsable de la elaboracion de los cuestionarios de satisfaccion y
listados de participantes en las distintas acciones.
¢ Asesoria externa que realiza tareas de gestion laboral y financiera. Tiene la capacidad de emitir informes
anuales que se llevaran a la aprobacién en la Asamblea General Ordinaria

13.- RESULTADOS:

Se puede observar que seguimos trabajando para poder cumplir con nuestros objetivos y sobre todo
ayudar a las personas con fibromialgia y/o sindrome de fatiga crénica del Principado de Asturias a mejorar
su calidad de vida.

Nuestro principal objetivo es seguir mejorando no solo como asociacion, sino también la calidad de vida
de las personas que acuden a nosotros buscando el apoyo, la comprensién y en definitiva la ayuda para
aprender a vivir con estas patologias crdnicas y hacerlo de la mejor manera posible, que en otro sitio no
encuentran.
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14.- PRESUPUESTO:

INGRESOS
FINANCIACION PROPIA 107.189,08 £ |GASTOS
Cuotas socios| 40.345,00£€
Ingresos por donativos| 62.091,16 € PERSONAL 130.495,53 €
Loteria y otros ingresos| 4.75292 € Sueldos y Salarios|98.813,83 €
SUBVENCIONES 62.001,51 € Seguridad Social |31.681,70 €
Ayto Oviedo "Plurianual| 7.000,00 €
Ayto. Oviedo " Participacion”| 1.000,00€ GASTOS DE EXPLOTACION 48.607,03 £
Ayto. Gijon| 4.488,87€ Arrendamientos [15.154,32 €
Ayto. Avilés| 2.08096 € suministros (luz, telefonia...)| 9.084,69 £
Compras de bienes destinados sa la actividad
Ayto. Castrillén 2.000,00€ [material de oficina, de fisio...) 7.843,15¢
Ayto. Langreo| 1.14551€ servicios profesionales independientes| 1.747,00€
Consejeria Salud| 5.860,17 £ primas seguros| 768,28€
Consejeria derechos sociales y bienestar,
. i ) 37.682,00£€ . ) . 3.089,55€
cargo al IRPF, fines sociales, integral. servicios bancarios y similares
Consejeria derechos sociales y bienestar, con 74400 €
cargo al IRPF, fines sociales, Voluntariado ' DEVOLUCIONES DE CUOTA 10.920,00 €
OTRAS FUENTES OBRA ACCESIBILIDAD 14.933,70 €
ENTIDADES PRIVADAS 41.050,00 £ |OTROS SERVICIOS 9.061,25€
Fundacién Cajastur| 6.000,00€ OTROS TRIBUTOS 290,18€
Caixabank| 4.500,00€ AJUSTES NEGATIVOS IMPOSICION INDIRECTA IVA 9.105,11€
Fundacidn La Caixa| 29.000,00 €
Fundacion Alimerka| 1.550,00€ TOTAL 212.492,80 €
TOTAL 210.240,59 €
TOTAL
INGRESOS 210.240,59 €
TOTAL
GASTOS 212.492,80 €
RESULTADO -2.252,21€

Fdo.: Alicia Suarez Taladriz
Presidenta AENFIPA
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