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EDITORIAL

Por: Rafael Sarmiento Apolinar
Gerente General

Estimados lectores:

revista Aventuras Macarena (especial de mujeres). Publicacion que tiene como propdsito informar sobre algunas

M e da gusto nuevamente dirigirme a ustedes dando continuidad a esta entrega con la edicion N°45 de nuestra

de nuestras actividades y acompafarlos de manera amable y divertida durante sus viajes hasta un nuevo encuentro.

No deberiamos limitarnos a un solo mes del afo para

reconocer y valorar el papel de la mujer en la familia,en la :
sociedad y en la vida laboral. Su decidida participacion es :
fundamental para el desarrollo, crecimiento y estabilidad de :

cada uno de esos roles.

En Flota La Macarena S.A., reconocemos plenamente

el aporte y valor de
cada una de nuestras
colaboradoras en el
logro de todos los
objetivos corporativos.
El trabajo en equipo, su
entrega y sentido de

{ Crear un ambiente de trabajo
en el que cada colaborador
tenga igualdad de oportunidades.

la familia de Flota La Macarena. A través de sus historias,
esperamos inspirar a otros y demostrar el poder del trabajo
duroy la determinacion que han tenido para su crecimiento
personal, profesional y organizacional.

Es asi que el papel de la mujer siempre serd de vital
importancia en el tejido familiar, social y empresarial para
forjar valores y principios,
por lo tanto los invito a
subirse en este importante
viaje de reconocer
su importancia y la
contribucion al desarrollo
integral de la familia, la

pertenencia enriguecen
las experiencias de la
compafiiay nosimpulsan
a seguir adelante.

Su creatividad, determinacién y capacidad para superar
desafios las convierten en verdaderas inspiradoras para :

nuestro éxito.

En nuestra empresa, desde su fundacion en 1953, nuestros
fundadores se comprometieron a crear un ambiente :
de trabajo en el que cada colaborador tenga igualdad
de oportunidades para crear, prosperar y alcanzar su :
maximo potencial, fommentando una cultura que valora y :
respeta las perspectivas y contribuciones de cada individuo. :
En esta edicion de nuestra revista, queremos destacar
algunas de las mujeres excepcionales que forman parte de :

J'e/h« MACARENA

sociedady la organizacion.

, , En Flota La Macarena,

estamos comprometidos
a ser agentes de cambioy a liderar con el ejemplo. Sigamos
trabajando juntos para construir un futuro mejory proéspero
para todos. En Flota La Macarena somos mucho mds de lo
que usted se imagina. @
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la vida con W‘N

Nn esta casa, la gran familia

Macarena, todas brillan en lo que

hacen, pero cuando exploramos
Sus corazones, descubrimos una caja
de sorpresas llena de talentos magicos
que iluminan las vidas de muchas
personas a su alrededor. Son mucho
mMas que sus roles diarios; son fuente
de inspiracion y alegria, mostrandonos
la belleza de su diversidad y la riqueza
de sus dones. Somos un verdadero
universo de diversidad, singularidad
y talento. Cada una de nosotras brilla
con luz propia, destacando en diversos
ambitos y mostrando al mundo nuestra
esencia femenina que es Unica. Desde
la creatividad hasta la innovacion,
desde la pasion hasta la determinacion,
nuestras habilidades y fortalezas son
inigualables. Lo que nos une, lo que
corre por nuestras venas y nos impulsa
a alcanzar nuestras metas con valentia
y conviccion, es el ADN Naranja que nos
definecomo parte de esta extraordinaria
comunidad de mujeres Macarena.

AVENTURAS MACARENA | 7



NUESTRA COMPANIA

—un solo —

llumina las redes con su encanto
y creatividad en TikTok.
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Un ejemplo de coraje y esperanza tras Endulza el mundo con su arte repostero.
una lucha por vivir.
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Explora el mundo con una sonrisa
en cada aventura.

FLOTA LA MACARENA

Irradia salud y vitalidad a través
del gjercicio y la fortaleza.

Guia con amor y empatia
hacia el éxito personal.

Macarena




CONOCIENDO A

L0 OCTUOCION ES
UNQ CORRERQ DE resistenciov.

NO DE VELOCIDOD™

2k

“Yo no pude corregir a Wikipedia; naci el 21 de marzo, no
el 13 de mayo”

Era un dato que teniamos en Aventuras Macarena, pero que
Marcela aclaré: “Cuando fui a corregir la fecha, me dijeron
que quién era yo para corregir la fecha. Les dije que yo soy
yo, tengo la cédula y autoridad moral para corregir, naci el
21 de marzo.. Lo mismo, cuando dice que yo participé en la
fundacién del Teatro Nacional, iqué mas quisiera yo!, pero lo
fui de una fundacién que se llama Indice Teatro”.

“Yo no queria ser actriz, porque la fama no es lo que me
apasiona”

Ante nuestra inquietud sobre cuando empezo a actuar y cual
fue la motivacion que la llevd a dedicarse a esta profesion,
Marcela nos fue contando de a poco sus primeros pinitos y
por qué llegd a ser la renombrada actriz de hoy: “Yo empecé
en television en 1996, y en teatro en el 92. Lo primero que
hice en cine fue en el 98. En realidad, yo me dediqué a esto
por coincidencia, me iba muy mal en el colegio, me echaron,
no mMme recibfan en Bogotd en ningun lado. Hasta que, en
el Gimnasio Vermont, antes Nuestra Sefiora de la Paz, me
recibieron con la condicion de que yo hiciera un compromiso.
Yo nunca en la vida, a excepcion de aquella vez, he usado
a mi papa para nada, ni para entrar a la television, ni para
hacer teatro, pero estaba tan fregada, ademas mi mama me
decia que, si yo no me graduaba del colegio, no iba a entrar
a la universidad; entonces, yo le dije a la rectora, una mujer

10 xDE MUJERES PORG MUJERESw

o dice Marcela Benjumea Plazas, experimentada actriz

de cing, teatro y television colombiana, hija del veterano

actor Carlos Benjumea (ge.pd) y hermana del también
reconocido artista de la actuacion y productor Ernesto
Benjumea. “Hija de tigre sale pintada”.

En esta nueva edicibn de Aventuras Macarena, en que
exaltamos a mujeres excepcionales que son de gran inspiracion,
le damos la bienvenida Marcela, con una trayectoria actoral de
mas de 30 anos a través de una carrera artistica muy potente,
con destacadas producciones televisivas, teatrales y ahora
cinematogréficas. Siempre amable y empoderada de su
profesion actoral, ella nos agradece esta entrevista y comienza
afirmando: “la vida es chévere conmigo, todo va bien. Ahora vivo
en un sitio gue me permite estar como tranquilita; vivo lejos
porque “el que es montafero tira pal monte . Entre Villeta y
Utica, un clima como el de la zona cafetera, sabrosisimo.

muy pila, yo te voy a hacer el grupo de teatro, aprovechando
el nombre de mi pap3a, para que mMe creyeran, porque tenia
matricula condicional, ella me dijo, listo. Yo no tenia intencién
de cumplir, pero finalmente arranquée, de ahi, hasta el sol de hoy.
Después ya queria estudiar teatro seriamente, entré al Teatro
Libre de Bogota, estudié 4 afos y todo eso.

“Finalmente terminé siendo actriz. :Cémo iba a decirme mi
papd que no?”

Marcela fue muy enfatica al contarnos que no fue por influencia
de su papd o de su hermano Ernesto que se dedicod a esta
profesion. “Ser actor en este pais es muy duro, No era algo que a
mi papa le pareciera chévere. A él le encantaba la profesion, pero
le parecia que era una cosa muy dura, le hubiera gustado que yo
hiciera otra cosa, no le hubiera molestado.

“Lo dificil de ser actor es que tu nunca tienes la seguridad
de nada”

Contrario a lo que creemos, gque la actuacion no es muy facil,
Marcela nos cuenta que esta es una profesion que no es para
todos: “lo mas dificil es permanecer, dedicarse a esto y ser
profesional en esto. TU nunca sabes con certeza comMo hacer esto,
porgue uno representa a seres humanos. En otras profesiones
el talento existe para todos, pero aqui se nota Mas porgue gran
cantidad de gente te esta viendo. No importa lo que hagas, si
la gente no te cree, te friegas. Este es un oficio vivo, que tiene



vida propia..dificil pero sabroso. En cine, uno se demora
mas tiempo en rodar, eso le da a uno mas oportunidades
de profundizar. No se deja nada al azar: todo confluye,
el vestuario, la fotografia, los otros actores, el texto, la
direccion, en fin.

“Lo mds lindo de ser actor es cuando tu logras
llegar a la gente”

Si hay alguien gque siente verdaderamente los
papeles que representa es Marcela Benjumea.
“En el teatro me emociona muchisimo ver como

la gente empieza a reaccionar y estar con

uno; es contarle la historia a la gente y que

la gente la sienta y la crea. Creo que no hay

algo que dé mas felicidad. Puede sonar un
poco hippie, pero es como una conexion
espiritual. Y cuando hago cine o television,
a mi me encanta ver las reacciones de los
espectadores en cine”.

FLOTA LA MACARENA
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CONOCIENDO A

“Para mi ha sido muy chévere vivir las transformaciones Marcela vivio el papel mds desafiante de su carrera: la
en esta profesion” pelicula “Auxilio”
Frente a los cambios continuos en la industria televisiva, el  Esta pelicula, una bandera por la libertad de las mujeres, aparte
crecimiento de nuevas plataformas y modos de consumir el de tener escenas de terror, también tiene escenas dificiles, son
contenido, Marcela vive esta evolucion de la mejor maneray  de un cine no tan comercial. “Fue desafiante, porque me toco
siente que el proceso de adaptacion ha sido muy positivo. “Me  hacer un entrenamiento fuerte y me causé pavor. Ademas,
parece que el hecho de que nosotros estemos compitiendo  tuve gque aprenderme el acento de una sefiora argentina de
a nivel internacional con nuestros productos nos hace tener  principios del siglo pasado. Eso fue muy complicado porque,
mejores productos. También es cierto que, a nivel narrativo en ademas, yo era la Unica colombiana. Hacerlo mal, estando en
el mercado internacional, hay personajes en los que yo quepo  la tierra de ellos, eso me parecié muy complicado, muy dificil.
mejor, no como en la novela tradicional. En ese sentido, a mi = La pelicula tiene un discurso feminista en sentido positivo. Es
me llaman para personajes raros, por eso yo le agradezco a = paradgjico que la pelicula hable sobre como las mujeres que
la vida eso. Las producciones que van para las plataformas, = pensaban de mas, que sentian de mas, que vivian su sexualidad
son mucho mas arriesgadas en ese tipo de personajes. Por =~ de una manera distinta, asi no le hicieran mal a nadie, eran
ejemplo, yo hice la nieta, pero es dificil encontrar otro personaje «4 condenadas al encierro. Me parecid muy chévere, que un siglo
como de semejante forma, gente malosa, extrafa, alcohdlica,\[ después, finalmente las mujeres valientes gue estuvieron
dificil en las novelas tradicionales. En las series hay personajes  ahi hacen que mujeres como ustedes y como yo, podamos
que represento, como el del “Robo del Siglo”; no es la mama  dedicarnos a lo que nos gusta, a trabajar, a separarnos, a
de nadie, es una vieja ahi, mala, no tiene que ser la mama de = volvernos a casar”.
alguien”.

¢Puede el arte de la actuacion impactar positivamente en
“Cada vez que aparece una loca, esa es la mia” la sociedad?
Quisimos saber qué ha pasado con esos estereotipos @ “Para eso existimos, ;sabes? Porque cuando la gente solo ve
femeninos en la television: “La verdad, a mi no me ha noticias, los seres humanos terminan siendo un ndmero, No
dado durisimo eso, soy de las afortunadas de que eso no  son los padres de nadie, los hijos de nadie, ni los hermanos
nos afecte. A veces eso pesa mas que una buena historia, de nadie..Tantos muertos en no sé donde.. Me parece que
un buen personaje, sobre todo en television. La verdad, & cuando nosotros logramos gque esas VOces, €sos muertos,
yo como Marcela, estoy muy agradecida con la vida, yo he ' tengan vida y la gente los identifica, las muertes dejan de
tenido trabajo siempre, a mi me han llamado para una cosa = ser cifrasy se convierten en seres humanos. Ya cada vez mas
o la otra”. personas sienten gque esta es una labor muy

Foto de: ViIPress

"LOS musjerres vafienles OUE ESTUVIERON OHI
HOCEN QUE MUJERES COMO USTEDES Y COMO YO,

PODAMOS DEDICARNOS O LO QUE NOS GUSTQ,
0 TROBOJOR, O SEPARORNOS, G VOLVERNOS G COSOR™
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grande, es lo mas lindo de ser actor. Poderle
poner cuerpo y cara a las cifras, cuerpo y cara a
los sufrimientos, a la vida de las personas, sobre
todo en este pals.

cPuede el arte de la actuaciéon impactar
positivamente en la sociedad?

“Para eso existimos, (sabes? Porque cuando
la gente solo ve noticias, los seres humanos
terminan siendo un ndmero, No son los padres
de nadie, los hijos de nadie, ni los hermanos
de nadie..Tantos muertos en no sé dénde... Me
parece que cuando nosotros logramos que esas
VOCES, €s0s muertos, tengan vida y la gente los
identifica, las muertes dejan de ser cifras y se
convierten en seres humanos. Ya cada vez mas
personas sienten que esta es una labor muy
grande, es lo mas lindo de ser actor. Poderle
poner cuerpo y cara a las cifras, cuerpo y cara a
los sufrimientos, a la vida de las personas, sobre
todo en este pais.

“Cuando hay agresion fisica, también hay
agresion sicologica”

:{Qué mensaje les darias a las mujeres que
sufren algun tipo de violencia?

“Que cuenten, que pidan ayuda a alguien en
quien confian, que no se queden calladas, puede
qgue no lo publiquen al mundo, pero me parece
que la violencia empieza por cosas pequefas y
termina en algo muy grande.

“Ni a mi abuela ni a mi mama puedo salirles
con un chorro de babas”

Mi mama, una mujer increible, y mi abuela
gue ya murid, son mujeres en las que siempre
pienso. Impresionantes, mujeres muy fuertes,
muy berracas, me inspiran, me motivan y me
ayudan”.

Finalmente, Marcela, en Aventuras Macarena
gueremos agradecerte de todo corazdén por
habernos abierto el tuyo, de manera sincera y
valiente. Y por habernos contado un poco de
tu trayectoria, por dejarnos esos mensajes tan
importantes y valiosos para las mujeres. @

Foto de: "El robo del siglo" Netflix
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UN DESTINO {TENZA}

Le hacemos la venia a este rincon del oriente de Boyaca, situado en el Valle de Tenza, tierra verde, fértil y de
inigualables paisajes que se vislumbra a solo dos horas de Bogota, por la Transversal del Sisga. Alli resplandece
Tenza, a 150 kildmetros de la capital, poblacion de asombroso microclima, baflada por dos rios de aguas
cristalinas: Garagoa y Guaya. Este hermoso pueblo brilla en cada esquina, en sus fachadas, en su arquitectura
colonial y en el colorido de sus canastos, petacas, bolsos, alpargatas y sombreros artesanales elaborados a la
perfeccion en mimbre, guadua, fique, esparto, hoja seca de cana de azucar, crin de caballo y cahabrava. Varias
veces proclamado como el pueblo mas bonito de Boyaca, el municipio también figura como uno de los mas
acogedores del pafls, donde los tenzanos son amables y orgullosos de mostrar la belleza de su entorno y
rigueza cultural.

En el centro de Tenza, como invitando a la tranquilidad y el ensuefo, la iglesia de tres naves en piedra labrada
finamente pulida, se muestra protectora del majestuoso parque, adornado de pinos, frondosas ceibas y
alcaparros, y que nos ensefia un monumento de piedra en homenaje a martiresy héroes de la Independencia.
En este historico territorio se pasean variedad de pisos térmicos, que van desde el paramo, hasta los 1.600
metros sobre el nivel del mar; y existe una intima conexidn con la sabia naturaleza, montafas, valles
y bosques de niebla megadiversos donde orquestan mariposas, aves e infinidad de especies. Hoy
en dia, con sobrada razon, se afirma que “no hay amaneceres y atardeceres mas hermosos que

los de Tenza y su valle”.

msnfriios

Fotos:
© @yamay.designer
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Su nombre en lengua muisca significa “bajar o detras del
Boquerén”, pero también se denomina “Rey de los
Vientos”. Tenza, Tenisuca o Tenasuca, el paraiso ancestral
de la raza Chibcha, anterior a la Conquista era un poblado
dependiente del Zague de Hunza, gobernado por
caciques tributarios como Runi, Cora y Mutata. El 24 de
junio de 1537, al mando del Capitan Pedro Fernandez de
Valenzuela, fue fundada y bautizada como la Ciudad de
San Juan; el 4 de junio de 1778, fue erigida como
Parroquia de Tenza; y el 6 de septiembre de 1810, la Junta
Suprema de Santafé le concedié a Tenza el titulo de Villa.
Actualmente, el municipio cuenta con una poblacion
cercana alos 5000 habitantesy engrandece el Valle de Tenza al
que pertenecen también las pujantes poblaciones de
Macheta, Manta, Tibirita, Guateque, Sutatenza, La Capilla,
Somondoco, Guayatd, Garagoa, Macanal, Almeida, Chivor,
Santa Maria, Chinavita, Pachavita y San Luis de Gaceno.

Fueron muchos los tenzanos que brillaron en el
panorama nacional e internacional, ilustres personajes a
quienes debemos gratitud perenne por su abnegado
servicio a esta hermosa tierra. De Tenza, sus
valores, historia y tradicion debemos rescatar y
difundir, para conocimiento de futuras generaciones.

Actividades econdmicas
Paralelamente a la produccién agricola, concentrada
principalmente en cafa de azdcar, maiz, frijol, arveja,
yuca y hortalizas, también sobresale la produccion
ganadera, vacunos y ovinos. No obstante, Tenza hace
honor a la designacion de “municipio artesanal” que se la
ha dado desde afnos atras, porque las artesanias
constituyen un destacado renglén de la economia del
municipio, actividad que genera importantes ingresos y
que se deriva en sustento para gran ndmero de sus
pobladores dedicados a estas labores de gran aceptacion
por parte de viajeros y turistas que visitan la region.
Igualmente, cabe destacar que, dados los envidiables
atractivos naturales y como consecuencia de la aplaudida
oferta artesanal y a la rica y variada gastronomia, el
turismo contribuye en gran escala al crecimiento del
municipio.
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Turismo que enamora

El gran patrimonio histérico, cultural, y paisajistico ha
convertido el municipio en un epicentro turistico muy
importante en la regién, por lo que su oferta es
inigualable:

Q El Salto de la “M", es un sendero ecolégico y religioso que
conduce al filo de una montafia donde se encuentra un
monumento a la Virgen Maria.

Q@ El Camino Real conduce al rio La Guaya, donde se
pueden observar arboles como el carbonero, el ocoboy la
araucaria, frutos como la guatila y el mango, y aves como
los azulejos, los copetones y colibries.

Q El Alto de los Reyes es una elevacion que permite una
vista panoramica del Valle de Tenza y la practica de
deportes como el parapente.

Q@ La Laguna del Volcan, un lugar lleno de leyendas y de
biodiversidad.

Q@ La Cueva de las Aguilas, sitio formado por pasadizos y
formaciones rocosas, ligado a la historia violenta del pais
Yy que sirve como nido de algunas aves.

Q@ El centro histérico del municipio, donde se puede
apreciar la arquitectura colonial y acceder a lugares como
la iglesia principal, el Museo de Cesteria, el Centro de

@ Convenciones y el Monumento a las Heroinas.

Los rios Garagoa y el Guaya, y muchas quebradas de
aguas mansas y puras fecundan las entranas de Tenza.

@ Restaurantes, hoteles y hospedajes invitan a turistas y
viajeros a hacer mas placentera su estadia. Para destacar,
el Hotel Turistico de Tenza, inaugurado en 1980.

Aventuras Macarena extiende esta invitacion a visitar
esta bellisima poblacion de Tenza, por la ruta Bogota - El
Sisga Guateque. Flota La Macarena ofrece sus servicios
de transporte intermunicipal, asi como lo hace desde
varios afos a las importantes poblaciones del Valle de

Tenza. @

AVENTURAS MACARENA ‘ 'Il7
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Aventuras Macarena desea resaltar en esta edicion
los amasijos tenzanos que se caracterizan por su sabor,
forma, aromay color, y que en nada tienen gue envidiarles a los preparados en otros
municipios de la region. Preparaciones a base de harina de maiz, a los que se les aflade mantequilia o
margarina, leche, huevo, sal y/o azlcar, queso o cuajada. Los ingredientes que los acomparian también hacen la
diferencia; entre los mas comunes y utilizados encontramos: bocadillo, arequipe, miel, quesos de todos los tipos o
jamon, entre otros componentes dulces y salados. En Tenza son abundantes los amasijos de maiz, destacandose las
garullas, empanadas boyacenses, almojabanas o panecillos de queso, arepas de maiz pelado asadas en laja, pande
yuca, panes de maiz, colaciones y masato, arepas de guiba o de guatila, bizcochos de vino, panelitas, panuchas y
otras viandas deliciosas que embelesan hasta al mas exigente paladar

AST SE HACEN IS Ganaellns

Ingredientes:

14 libra de mantequilla blanda

1 taza de azucar

2 tazas de harina de maiz precocido
2 huevos

14 taza de harina de trigo dividida
1libra de queso fresco o cuajada

\ Preparacion:

d Precalentar el horno a 375°F.

7 En un tazdn grande mezclar la mantequilla y el azudcar. Afadir los huevos y
revolver hasta que esté bien mezclado.

Afadir la harina de maiz, la harina de trigo y revolver hasta que la masa se una.
Trabajar la masa un par de veces en el tazon.
Colocar la masa sobre una superficie ligeramente enharinada. En un tazén
pequeno mezclar el resto de la'harina detrigo con el queso.
Dividir la masa en 20 partes iguales y hacer bolas pequefas.
Trabajar con una pieza a la vez, extender suavemente la masa, dejando por lo menos medio
centimetro en los bordes.
Poner aproximadamente 2 cucharadas de la mezcla de queso en |la parte superior.
Doblar’los bordes sobre el relleno (dejar parte del centro del relleno de queso
descubierto).
Colocar enla bandeja para hornear; continuar el procedimiento con el resto de la
masa y hornear durante unos 30 minutos, o hasta que estén doradas. Servir caliente:




FERIAS Y FIESTAS TENZA

Tonz!

Se viste de alegria

uando hablamos de ferias y fiestas en el Valle de Tenza, cada

municipio de este hermoso e inmenso territorio se esmera

todos los aflos para hacer de cada celebracion todo un
acontecimiento. El municipio de Tenza no es la excepcién, agui las
tradiciones van de la mano con el fervor de los tenzanos, que ponen
todo su empefo por hacer de cada momento algo sorprendente y
propio de su identidad. En esta oportunidad, Aventuras Macarena
desea resaltar el profundo significado que para esta bella poblacion
tienen sus celebraciones anuales, las cuales se llenan de gran colorido
y alegria. Un verdadero estimulo para fortalecer sus raices y su entorno
religioso, cultural y comercial.

El evento mas representativo del municipio se realiza cada afio el
primer fin de semana del mes de enero. Una gran celebracion de tres
dias en la que predominan la musica y el baile por doquier. Noche de la
Juventud, cabalgatas, feria ganadera, feria artesanal, desfiles de carrozas,
eventos religiosos y verbenas populares. Grupos musicales y cantantes
reconocidos se dan cita para ambientar las festividades.
Sobresalen los fuegos pirotécnicos con fantasticas
creaciones: castillos, guerra de flores, cafiones, cortinas y
otras figuras. Durante esos dias, Tenza se ve colmado
de visitantes y turistas asombrados de tantas y
variadas actividades.

Asi mismo, estas celebraciones movilizan a
los tenzanos durante todo el afio: La Fiesta
de los Reyes Magos, en diciembre; las fiestas
patronales de San Miguel Arcangel, en
septiembre; y la Semana Santa, con rituales

y procesiones caracteristiaos. Ademas, en el
municipio se realizan varios espectaculos,
los cuales avivan el espiritu alegre de sus
pobladores. Sobresalen eventos como el
Concurso Nacional de Danzas durante el puente
festivo de octubre, donde se escuchan y bailan
la mayoria de los aires musicales campesinos,
pasando por el merengue vy el torbellino; y el Festival
de Camisetas Mojadas, donde la juventud se hace
presente para gozar en grande. @)
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La historid

Gloria Esperanza Martin Alfonso nacié en Tenza, Boyaca. Su familia esta
compuesta por sus padres, su hermana y su hija. El padre de su hija fallecié hace
mas de tres afos. Ingeniera Quimica de profesion, retirada del Ejército Nacional.
Disfruta compartir momentos con su familia, viajar y vivir sin arrepentimientos.
Se considera una mujer fuerte, con vision de liderazgo, servicio y vocacion, sin
limites en su vida que no pueda superar

Comenz6 a trabajar con Flota La Macarena hace cuatro afios, como contratista
de la oficina del municipio de Tenza. Inicié con una sola ruta, reabriendo después

Gloria Esperanza de la pandemia y enfrentando los desafios que ello implicaba. Reconociendo la
Martin Alfonso importancia de brindar un servicio eficaz e inmediato, recurrié a la innovacién
Oficina de Tenza tecnolégica para conectar a los usuarios con la empresa, proporcionando

respuestas inmediatas a sus necesidades.

El impacto positivo de su trabajo se reflejé en la respuesta de los usuarios
de diferentes corredores viales donde opera Flota La Macarena. Su atencién
oportuna generé confianza en la labor de la empresa, lo que llevé a una mayor
preferencia por viajar con Flota La Macarena. Para Gloria y su equipo, el usuario
es la prioridad absoluta, buscando siempre ofrecer un trato diferenciado que
supere las expectativas y convierta cada viaje en una experiencia Unica.

Diana Marcela Martin Alfonso nacio un27ide febrero en Garagoa, Boyaca. Su
familia estda conformada por su madre, Gloria Alfonso, ‘sUipadre, Carlos Martin,
su hermana, Gloria Martin, y su sobrina, Hannady Vasquez Martin.

Profesionalmente, es médica y cirujana general, desempeinandose como auditora

3 de salud en una plataforma virtual, lo que le permite combinar su trabajo'con la

D'an? Marcela atencién en la agencia. Ha enfrentado retos en la vida, superandolos gracias al

Martin Alfonso apoyo de su familia, lo que la ha convertido en una mujer decidida e inspiradora.

Oficina de Tenza Valora el respaldo y la fortaleza de su hermana Gloria, quien con su.liderazgo
y vision le muestra que las metas son alcanzables y que no existen barreras
insuperables.

La felicidad de Diana radica en contar con el apoyo incondicional de'su familia
y en poder ofrecer un servicio eficiente y adaptado a los desafios-diarios a los
usuarios de Flota La Macarena. Su labor se fundamenta en el esplrltu de Sel‘VICIO y
en la busqueda constante de ofrecer lo mejor y construi
con los usuarios.

“En Flota La Macarena somos una familia naranja,
biolégica; porque somos propietarios y operadores

empresa porque la queremos y valoramos. Por eso\g
una atencion diferenciada, dandoles un servicio de€a

20 *DE MUJERES PORO MUJERES
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BIENESTAR

= Por: Laura Polania
‘ ‘ Entusiasta de la creatividad

r

rear resulta un acto heréico, casi
‘ una hazana, porque se trata de
sentir de forma diferente; crear
es un tremendo desafio, es un potente

motor de innovacién y de crecimiento
personal. No importa cuantas veces lo

repitas, siempre se siente nuevo, incierto,
excitante. Al principio, llegas al primer
encuentro con el vacio, ese hueco en el
centro del estbmago que grita: “{HUYE!,
ino Me sometas a esta incertidumbre!”

Al inicio, cuando empiezas a sentir,
entras en el laberinto de la creatividad;
agqui es cuando es necesario que
tengas una mente abierta, que dejes
de lado los miedos y los prejuicios y
gue estés dispuesto a ver las cosas de
manera diferente. Luego llegas a sentir
la idea.. y ahi empiezas a buscar la
salida de un nuevo laberinto: divagar,
mover, dar vueltas, preguntar, rayar,
dar forma, evaluar, disefiar, poner color,
elegir, corregir, dudar, arrepentirse,
volver a empezar, creer, escribir, poner
en voz alta, escuchar a otros...

Y por fin, después de todo, jDECIDIR!



Escribo esto y parece que me supiera las reglas del juego,
pero no. La verdad es que entre mas me acerco a la
creatividad, descubro que nunca somos los mismos cuando
entramos a crear, y que a veces la batalla que creiamos
ganada en esta version del juego parece perdida y la batalla
que parecia perdida esta vez parece ganada.

Los creadores nunca sabemos, y parece que precisamente
ese es el juego; entrar a ese laberinto infinito con absoluta
inocencia del NO SE, pero con la absoluta certeza del SE-R. Esa
certeza que nos permite atravesar los abismos de la mente

. 0 O O 0 ® -
Abr|r [ES puertas de Ia |mag|paalon paracre'ar.coa la ¢ gwag
“de un nuevo corazony sentir la exlster;aa-con gozo, con
el extravagante qub de lo si'mple. - L
L]
L]

Abl‘ll' los (’:anales (freatlvos para que D|osy la Dlvrno‘ad
se exp[esen a t[aves de posotros .

CON EL ALMA,

QUE LA VIDA ES UNA

@laurapolaniabaena

FLOTA LA MACARENA

para entregarnos a lo dulce y lo amargo; lo hermoso y lo
doloroso; lo alegre y descolorido; a la incertidumbre. Pero
también a la gloria, la gratificacion, el éxtasis y LA MAGIA.
En conclusion, entrar al laberinto con EL SER CREADOR
COMPLETO.

Para permitirte atravesar el miedo a crear, escribi algo
especial para ti que puede animarte a crear cuando te
inunde el miedo:

De Creatividad a “Creatuvidad”

VIDAD!

IAVENTQI?IAS M'A(I:ARENA | 25
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FLOTA LA MACARENA

Este pequeno lagarto azul, se alimenta

\ de insectos y es exclusivo de la isla de

Gorgona, al norte del Valle del Cauca.

i . AUnN no se tiene claro cuantos de ellos

! hay, ya que son dificiles de encontrar,

- ) pero varios estudios dicen que estan

en via de extincion . Se pasan la mayor
parte de su vida en los arboles y solo
las hembras bajan al bosque tropical

para poner sus huevos.

(ANOLIS GORGONAE)

Recorta y une cada una de las partes para armar el Largato Azul, puedes ayudarte de un chinche
o un poco de hilo para unir las extremidades para que este se mueva.

iDIVIERTETE Y APRENDE!

LA DEFORESTACION
Y LA CAZA EXCESIVA

SON LAS PRINCIPALES
AMENAZAS DE ESTA ESPECIE.

AVENTURAS MACARENA | 27



RESPONSABILIDAD SOCIAL

FLOTA LA

XPERI'NCIA
de Wda
con hikes de plata *

ORAZONES

OR™®

Por: Natalia Rondén Ramirez
Lider Administrativa y Bienestar

Siempre con la ilusién de poder llevar una
sonrisa y un toque de alegria a quienes lo
necesitan, aceptamos la invitacién para
participar en una de las actividades que
realiza Flota La Macarena, desde el eje de la
responsabilidad social corporativa y acorde
con nuestros principios y valores centrados
en humanidad y gratitud. Seis personas
enamoradas de la vida y con el don de
servicio activo, iniciamos el 15de diciembre
pasado nuestra visita a la Fundacién
PROVIDA con mucha motivacion y con una
idea muy diferente de lo que realmente
encontramos, porque cuando nos hablan de
los adultos mayores y mas de aquellos que
se encuentran en ancianatos o lugares de
paso, pensamos en ese ser que trabajo,
lucho y se dedicd a su familia, pero que por
asares del destino se encuentra en un lugar
donde se procura darles los cuidados que
requieren y un “poco de compafia’, pero
gue en sus corazones existe un vacio debido
a la ausencia de sus familias y seres queridos.

(D)




Contrario a lo que pensabamos, cuando llegamos a la
Fundacion PROVIDA, ubicada en Chia, fue muy gratificante
ver la dedicacion con que los voluntarios preparan cada una de
las actividades y el amor con que tratan a los ancianos,
encontramos aproximadamente 50 abuelitos, al inicio un poco
timidosy serios, pero vimos que estalban acompafiados de sus
“angeles’, el nombre que ellos les dan a cada una de las
personas gue hacen parte de la Fundacion, nosotros también
los llamamos “angeles”.

Al transcurrir la manana hubo risas, aplausos, sesion de
fotografia y espacios de reconocimiento y agradecimiento.
Con gran sorpresa vimos como los abuelitos que asisten alli
realizan actividades manuales aprovechando sus talentos e
incluso organizando bailes para realizar sus propias
presentaciones, pero sin duda alguna, uno de los momentos
mas especiales fue cuando Sandra Roncancio, coordinadora
de la Fundacion dijo: j*MUsica maestro, vamos a bailar”!

Pudimos ver la magia que se despertd en cada uno
de ellos, sus movimientos divertidos al son de la
musica y escuchar sus historias de vida entre baile y
baile, mostrandonos un panorama muy positivo de
su experiencia en la Fundacion, que con mucho
carino nombran como “la mitad de su vida". El saber
gue cada uno de ellos esta rodeado de sus familias,
hijos que los adoran, esposos con los que han
compartido toda su vida unidos por el amor vy
gue han encontrado en la Fundacién Provida esos
“angeles” que los preparan para tener en sus
siguientes afos una vida activa, digna y alegre,
recargo nuestros corazones. Al final de nuestra visita
nos abrazaban y nos decian: jgracias, gracias, infinitas
gracias! Vimos en sus ojos el reflejo del tiempo, la
experiencia y la sabiduria, haciéndonos reflexionar y
pensar en nuestros familiares y seres mas queridos,
quienes nos han dado la mano para ensefarnos a
caminar y a quienes ahora nosotros se las debemos
dar para acompanarlos en el tramo de vida que les
falta por recorrer.

FLOTA LA MACARENA

En el decir de Eduardo Galeano aprendemos que
“Quien escribe, teje. Texto proviene del latin, “textum”
que significa tejido. Con hilos de palabras vamos
diciendo, con hilos de tiempo vamos viviendo. Los textos
son como nosotros: tejidos que andan”. De ahi la
importancia de escuchar a quienes con sus afos de
sabidurfa y experiencia mucho nos quieren ensefar.

AVENTURAS MACARENA ‘ 29
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NUESTRA COMPANIA

BusCcames
o excelencia

iTrabajamos por ser mucho mas!

Conoce como mejoramos y trabajamos dia a dia |

para brindarte el mejor servicio y atencion.

-

cQué es la norma

ISO 9001?

Es la norma que se aplica a los
Sistemas de Gestion de Calidad
de organizaciones puUblicasy
privadas, independientemente de
su tamano o actividad empresarial.
Se trata de un método de trabajo
excelente para la mejora de la
calidad de los productos y servicios,
asi como de la satisfaccion del
cliente.

Identificala
con este sello

—
(©)
icontec

ISO 9001




Se recibieron,

radicaron y clasificaron

3297 PQRS

Atendimos

37240

contactos teleféonicos

Se devolvieron
a satisfaccion

166
equipajes

a nuestros usuarios

1093

Revisiones

al parque automotor

cumpliendio

nuestra promesa de servicio

Instalacion de

371 stikers

de movilidad reducida a
nuestros vehiculos

Se capacitaron

495

colaboradores
acerca del sistema
de gestion de calidad

. *Informacidén basada en estadisticas afio 2023

- Buscamos ser

—MUCHO MA

FLOTA LA MACARENA

AVENTURAS MACARENA 'I
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'« MEJORES
EMPRESAS
COLOMBIANAS

iCelebremos!

Flota La Macarena, reconocida como
una de las Mejores Empresas Colombianas 2023

Mejores Empresas Colombianas forma parte del
programa global “Best Managed Companies”,
creado por Deloitte, una red internacional de servicios
profesionales con sede en Londres. Es la empresa de
servicios profesionales mas grande del mundo y una
de las cuatro grandes auditoras, junto a PwC, Ernst &
Young y KPMG, cuyo objetivo es reconocer la excelencia
operativa de las empresas privadas a lo largo del mundo.
Actualmente, este programa es dirigido por la experta
Pilar Ruiz de Chavez, Socia Lider de Mejores Empresas,
quien cuenta con mas de 25 anos de experiencia
asesorando a empresas. Su experiencia incluye proyectos
de planeacion estratégica, desarrollo de casos de negocio,
implementaciones de ERPs y transformacion de procesos
para las industrias de consumo, servicios, farmacéutica y
manufactura, entre otras.

El Banco de Bogotd, Deloitte y la Pontificia Universidad
Javeriana, anunciaron a las compafias seleccionadas en
la tercera edicion de “Mejores Empresas Colombianas”’,
programa que reconoce la excelencia de empresas
medianas del pais en la implementacion de practicas
sostenibles y que sobresalen por su alto nivel
de desempefio en la gestion de negocios. En la
tercera edicion del programa, se reconocieron un total
de 29 empresas en los siguientes sectores: Servicios 45 %,
Manufactura 27 %, Comercio 21 % y Construccion 7 %.

Dirigiendo |

ElICamino | Bancode Bogota

“Durante 3 aflos hemos acompafiado a empresas excelentes, que
tienen todo el potencial para ser lideres dentro de sus sectores.
Este afio, ratificamos nuestro compromiso con el desarrollo y
crecimiento del sector empresarial y esperamos continuar siendo
un socio estratégico en su camino hacia el éxito y la sostenibilidad
enlos anos venideros. Es importante destacar que estas empresas
representan el 90 % de la economia colombiana y desempefian
un papel esencial al generar mas del 75 % de los empleos en el
pais" afirmd Rafael Arango, vicepresidente de Banca Empresas
del Banco de Bogota.

Las empresas que concluyeron el proceso, incluyendo aguellas
gue no resultaron reconocidas, recibirdn un reporte de
retroalimentacion elaborado por expertos multidisciplinarios de
Deloitte. Asi mismo, las companias galardonadas, ademas de
incorporarse a la comunidad global de Mejores Empresas, con
presencia en 45 paises del mundo, accederan a otros beneficios
como: fortalecimiento y posicionamiento de marca, acceso a
conocimiento y fuentes de capital intelectual, mejora continua
de los procesos de negocio, publicidad y cobertura en diferentes
medios, sentido de pertenenciay orgullo en los empleados,
relaciones y alianzas con empresas participantes, asesoria de
negocios por parte de los aliados y difusion como historia de éxito
empresarial.

Pontificia Universidad

JAVERIANA

Bogotd

G Deloitte.

| VIGILADA MINEDUCACION |



Carlos Valencia, director del Centro Javeriano
de Competitividad Empresarial, de la Facultad
de Ciencias Econdmicas y Administrativas en la
Pontificia Universidad Javeriana sostuvo: “Las
compafifas MEC 2023 ejemplifican tanto la
excelencia operativa y de finanzas, como la
de innovacidn, adaptabilidad y resiliencia de
nuestro pafs”.

Por su parte, Juan Carlos Olave, Socio Lider de
Crecimiento de Mercado en Deloitte S-LATAM
afirmoé “Es muy gratificante y admirable ver el
entusiasmo de estas empresas y sus lideres.
Demuestran pasion, creatividad y buena voluntad
para materializar y alcanzar sus objetivos en
cada una de sus areas. Esto nos anima cada
vez mas a seguir trabajando en reconocer a la
mediana empresa de nuestro pais. MEC espera
seguir acompafandolos en su viaje empresarial
por muchos afios mas”.

Para Flota La Macarena, este reconocimiento
se suma a otros importantes logros obtenidos
desde su creaciéon, haciendo de esta companhia
un gran ejemplo de progreso y gran crecimiento
en nuestro pais. @

Reconocimisnto
Mejores Empresas
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‘f Travel Tours Ltda.

Fotos: Lizeth Saa'edraPorras
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L0 QUE FUEDES AGER VIATINDY o

Trekking en Ciudad Perdida

Visita el Parque Nacional Tayrona y sus hermosas playas
Conoce Taganga y disfruta de sus encantadores atardeceres.
Recorre Minca y refréscate en sus hermosas cascadas

Disfruta de Palomino, un lugar seguro y perfecto para el
descansoy la aventura. ‘

VAT TRANQUILA, COMUNICAT AL (© 312 485 9603 v




NOVEDADES FLOTA LA MACARENA

Tomado de: www.cinecolombia.com
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Estreno: 1 May. 2024 Estreno: 17 May. 2024 Estreno: 24 May. 2024 Estreno: 24 May. 2024

LECTURAS
RECOMENDADAS >>>

Clarissa Pinkola Estés

El libro de Clarissa Pinkola Estés explora el concepto de la Mujer Salvaje, una fuerza
instintiva presente en todas las mujeres, pero que la sociedad ha tratado de reprimir. A
través de mitos, cuentos y experiencias personales, Estés aborda como las mujeres pueden
reconectar con su esencia y recuperar su poder interior.

Tomado de: www.librerianacional.com

CONCIERTOS

MONLAFERTE JUANES
21 ABRIL 24 MAYO
9 Movistar Arena - Bogotd 9 Movistar Arena - Bogotd

La destacada artista chilena ofrecera un Unico concierto  Juanes realizard una gira por Colombia en 2024, incluyendo
en Bogota el 20 de abril de 2024, en el Movistar Arena. Su cinco ciudades. Esto sigue a su exitoso aflo en 2023, donde
musica, que albarca desde la balada en espafiol hasta el  establecid récords en los Latin Grammy vy realizé conciertos
heavy metal, ha resonado con el publico desde su celebrado  histéricos.

debut en 2003 con "La chica de Rojo". Canciones como "Tu

falta de querer", "Mi buen amor", "Amarrame" y "Antes de ti"

seran parte del repertorio.
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Franguils,
sequro!

Exije siempre tu tiquete

de viaje y no lo entregues a
nadie. Es tu comprobante de
compra del servicio.

Compra tu tiquete por
lo menos con una

hora de anticipacion, iCuida tu equipaje!
identifica la puerta de Exige la ficha al dejarlo
abordaje. en las bodegas de los
vehiculos.
Compra tu tiquete
Unicamente en las
oficinas y medios
digitales autorizados
por la compafiia. Utiliza los baiios de .
los vehiculos Antes de viajar con tu
Unicamente para mascota, consulta nuestra
residuos liquidos. politica en:
iDéjalo siempre limpio™* www.flotalamacarena.com

*Aplica para vehiculos que cuenten con servicio de bafio

O /Estames para !

Si estas en las terminales y necesitas ayuda,
podras ubicar a nuestro personal en las
oficinas o taquillas.

Bogota:

(601) 421 2256
Nacional:
01 800 116 222



Para tus objetos personales:
* Ubicalos en los compartimientos.

* No los pierdas de vista. No aceptes bebidas,
* No los olvides cuando bajes alimentos u objetos de
del vehiculo. personas extranas

durante el recorrido o
en las salas de espera.

Se prohibe el
. transporte y trafico
Los mayores de3 anos ilegal de especies.
pagan tiquete. Para viajes T| T| (ley 133 de 2009)
con menores de edad

consulta nuestra politica

de transporte de menores. » .
iNo exijas velocidad!

La seguriddad vial es un

compromiso de todos. Iﬂ 2

Cuida tus objetos de valor.

- K@ voro
<P SuperTransporte




Descubre algunas Caracterlstlcas de cada muler segun log 51gnos Zodlacales

: recuerda que aunque te puedas identificar con algunas de
S _ y eso nos hace especlales y magicas. ;
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: Emomonal y protectora. Valora la
““conexién emocional y tiende a ser
- lea

5 Carismética y segura de si misma. _Analltlca, orgamzada y perfeccmnlsta.
. 'Le gusta destacary ser el centrode - Busca la excelencia en todo lo que
carifiosa con sus seres queridos. ' atenclon, ademas de ser generosa y leal hace y valora la prec[5|on.

#.*'- % -.-* .

Libra Escol‘l)lo‘ Sa

Emomonal y protectora. Valora la”.
conexién emocional y tiende arser

¢ Aventurera y optlmlsta. Le gusta explorar
leal y carifiosa con sus seres queridos.

nuevas ideas y lugares, y valora la libertad
: “en todos los aspectos de su vida.

‘Intensa y apasionada. Es Iea_l_y -
misteriosa, y tiende a vivir la vida
- con gran profundidad emocional

& X .. “:"*-_ :
> " X et
X i ** * ;
W =
H S e
: SRR
~ Ambiciosa yd|smpl|nada. Busca dl Independlehteycreat'\/a. valora la . |ma ﬁigi}g‘:%&%’:pi?:,’,%:‘:gﬁ:erzars'e X .
. éxito y la estabilidad, y tiende aser - orlginahdadybusca contribuiral  'M329 los demn ¥ I I x
. re'spdnsableyt_rébajat‘iora-" i R blenestar de la soc|edad i con_os‘ emés a un nivel emociona

e £ - profundo.@‘
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RINCON ESPIRITUAL

Por: Padre Walter de Jesls Zapata Velasquez
Guia espiritual RCN y Flota La Macarena

preciada familia de Flota La

Macarena: Envio a ustedes todo mi

carifo y admiracion por continuar
construyendo progreso en las carreteras
del pais en medio de tantas adversidades,
a través del servicio amable y abnegado.
La verdadera y Unica paz esta en el
crecimiento de los pueblos y desde luego
de lasempresas que, como ustedes, luchan
cada dia por sus familias.

Del pasado mes de marzo tuvimos dos
dias muy especiales, ambos igualmente
importantes. el dia de la muijer y el dia del
hombre. De la celebracion del dia de la
mujer, debemos considerar esta reflexion
sobre el papel que estd jugando en los
diferentes roles en los que se mueve en
la actualidad: no se trata de que sea igual
al hombre. No. Dios nos cred el uno para
el otro, por algo nos dice en el libro del
Génesis: “No es bueno que el hombre esté
solo”. Yo le agregaria, “tampoco la mujer”.
El mayor tesoro que podemos depositar
en el corazéon de ellg, es la dignidad; y la
mayor rigueza de un hombre es el respeto
hacia ella. Cuando se dice “El amor todo lo
soporta”serefiere ala pobreza, enfermedad,
adversidades y defectos. No a infidelidades,
maltratos, mentiras, agresiones ni faltas
de respeto. Tengamos en cuenta esto: el
regalo mas grande que Dios nos ha dado
es la mujer; y en ella, la ternura, el carifo, la
alegria, la comprension.

Las personas fueron creadas para ser
amadas. Las cosas fueron creadas
para ser usadas. Una razén por la cual
el mundo es confusion y anarquia,
es porque las cosas son amadas y las
personas son usadas. Estoy seguro
de que esto no sucede entre ustedes
mis queridos amigos de La Macarena.
La vida es el regalo mas grande que

Dios nos ha dado,y el regalo mas grande
que le podemos dar a Dios, es vivirla
con intensidad. El dia que comprendi
gue lo Unico que me voy a llevar es lo
gue Vivo, empeceé a vivir lo que me voy
a llevar. Entonces, nos preguntamos: ¢ Si
tuviéramos la oportunidad de sentarnos
en una banca a hablar con alguien vivo
o alguien que ya esta en el cielo, con
quién nos sentarlamos? ;Sabemos de
qué hablarfamos? Déjame y les cuento
yo con quién hablaria: jcon mi padre o
con mi madre! VY les pediria perdén por
no haberles dado mas dias de felicidad.
Por no aprobar lo que a ellos les hacia
feliz. Si amigos, todos valoramos cuando
perdemos y cuando ya no podemos
hacer las cosas que queremos hacer. Si
lo podemos hacer ahora, hagamoslo. No
perdamos la oportunidad de tener lindos
recuerdos con nuestros seres queridos
pues es lo Unico que nos vamos a llevar.
TU trabajas mucho para dar lo mejor a
tus hijos. Pero ten en cuenta que cuando
ellos crezcan no recordaran los juguetes
caros, recordaran el tiempo y los gratos
momentos que pasaron contigo.

En estos tiempos de Cuaresma, esta es una
invitacion para que tengamos un cambio
radical de vida, de aquello que vemos
gue no va con la voluntad de Dios: que
no estamos construyendo familia; que no
ayudamos a la empresa en la generacion
de un ambiente organizacional sano o de
compaferismo; que, de pronto, hemos
disminuido el entusiasmo o la pasion por
el trabajo; que hemos perdido el norte de
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Nunca esperes
recibir lo gue das,

iNo todos tienen un
can 381 como el tuyo!

. construccion de una patria mejor; que No
: somos buenos ciudadanos; que nos hemos
olvidado de ser buenos padres de familia;
© que ser buenos hijos dejo de ser nuestra

prioridad; que hemos olvidado a Dios.
Pues hoy quiero decir que Dios no se ha

olvidado de nosotros. Por eso, no abusemos
© de su misericordia y amor, El nos dice hoy
. que sigamos adelante, que confiemos en
su misericordia. Por Ultimo, jno volvamos al

lugar de donde Dios nos sacd! Y cuando nos

. den ganas de llorar, comencemos a orar.

* Que Dios los bendiga y proteja. De Belén
. salié Jesus con José y con Maria; de mi casa
© salgo yo con la misma compafiia.

Recuerden: jSiempre se les quiere con el

corazén! @)




SALUD Y BIENESTAR

Conoce tu

g ciclo menstrual
y como te sientes

Conocer tu ciclo menstrual es importante porque es una herramienta para conocerte a ti misma.

o

Fase Lutea

Progesterona a tope.
Cansacio, sensibilidad
emocional, dolor en los
pechos y cambios en el
apetito.

Ovulacion

Estrogenos a tope y progesterona
aumentando. Impulso del libido y
mayor confianza en si misma.

Progesterona

Es una hormona sexual femenina que
(Jeyo~ tiene funciones importantes en el ciclo

menstrual de la mujer y en el embarazo.

H

Hormonas bajas, cansancio,
hinchazoén, irratibilidad y
cambios de humor.

b

Fase Folicularﬁe

Aumentan los estrégenos y
con ello la energia,
positividad, creatividad y
sociabilidad.

Estrogenos

son conocidos como las hormonas sexuales
femeninas. Entre sus principales funciones
estd la aparicién de los caracteres sexuales
secundarios y la regulacion del ciclo menstrual.
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