
Programa AISIA · Ocio y Coro  
Mucho más que actividades: Espacios para compartir y disfrutar
En nuestra asociación, creemos firmemente que el bienestar no 
entiende de diagnósticos, sino de momentos compartidos y de la 
alegría de sentirse parte de algo. Por eso, queremos animaros a sumaros 
a dos de nuestras iniciativas más queridas: el Coro Adaptado y el Ocio 
Inclusivo.
La música como lenguaje del alma
¿Sabías que la música es una de las últimas capacidades que el cerebro 
olvida? Nuestro Coro Adaptado no es un lugar para la técnica vocal 
perfecta, sino un espacio de encuentro donde las melodías nos ayudan 
a conectar con nuestras emociones y recuerdos.

Cantar en grupo reduce el estrés, mejora el estado de ánimo y, sobre 
todo, nos hace sentir vivos. ¡No importa si no has cantado nunca, solo 
necesitas traer tu voz!
Ocio adaptado: El placer de estar presentes

El juego y la recreación son derechos fundamentales a cualquier 
edad. Nuestras actividades de Ocio Adaptado están diseñadas 
específicamente para personas con deterioro cognitivo, creando un 
entorno seguro y estimulante.
A través de dinámicas lúdicas, talleres sensoriales y salidas, fomentamos 
la socialización y combatimos el aislamiento. El objetivo es sencillo pero 
potente: disfrutar del aquí y el ahora, celebrando cada pequeña victoria 
y cada sonrisa.
¿Por qué dar el paso?
Porque participar en un grupo refuerza el sentido de pertenencia.
Porque son actividades que activan la mente sin generar frustración.
Porque es la oportunidad perfecta para conocer a otras personas y 
familias en situaciones similares.
¡Las inscripciones están abiertas! No dejéis pasar la oportunidad de 
formar parte de estos grupos donde la prioridad es, sencillamente, 
pasar un buen rato juntos.
¡Para más información e inscripciones llama a AFARABA!

Realizando el Plan de 
Igualdad en AFARABA
Avanzando juntos: Formación, Igualdad y Comunidad 
Nos encanta comunicaros que seguimos creciendo en valores y 
profesionalidad. Tras un intenso proceso de formación en igualdad 
de todo nuestro equipo, hemos dado un paso definitivo en nuestro 
compromiso con la equidad.

Fruto de este aprendizaje y trabajo conjunto, con fecha 10 de marzo de 
2026, se ha procedido al registro oficial de nuestro Plan de Igualdad 
en el organismo público correspondiente (REGCON). 

Este documento no es solo un trámite, sino el reflejo de nuestro 
compromiso real con la equidad y el respeto mutuo dentro de nuestra 
entidad, asegurando un entorno justo para todas las personas que 
forman parte de este proyecto.

Formación Academia Vasca 
de Policía y Emergencias
05 DE MARZO dio comienzo una edición más de la formación por 
parte de AFARABA a la Academia Vasca de Policía y Emergencias 
dirigida a los/as nuevos/as agentes de la Policía Vasca y Emergencias.

Una experiencia enriquecedora que refuerza nuestro compromiso con 
el cuidado de quienes cuidan.

Carmen Lauzurika Díaz
Vocal de AFARABA

¿Quién es Carmen Lauzurika Díaz?

Soy una persona de 73 años. Vivo en 
Laudio desde que me casé, aunque me 
sigo considerando vitoriana. Me gusta 
andar a primera hora de la mañana, 
"cuando todavía no han puesto las calles", 
como se suele decir. Camino una hora 
con un par de amigas de lunes a viernes; 
los fines de semana los reservo para la pareja y la familia. Además, tres 
o cuatro días a la semana voy a nadar otra horita.

Por las tardes, formo parte de un grupo de 14 personas de edades 
muy diferentes. Nos reunimos tres días a la semana para hacer punto, 
conversar y comentar tanto la actualidad como las lecturas que tenemos 
entre manos. También solemos ir al teatro, a charlas o a conciertos, y de 
vez en cuando nos reunimos para comer.

Luego están los encuentros con mis nietos; cada día descubres algo 
nuevo con ellos y es fascinante ver la evolución que tienen en cada 
momento. Tengo dos: Oneka, una niña de 7 años (camino de los 8), y 
Mairu, un "bichito" que acaba de cumplir 5. Son, sin duda, los ojitos de 
sus aitites.

¿Cuándo recibe la llamada de AFARABA? ¿Cómo recuerdas ese 
momento y porque te subiste al carro?

Fui yo quien acudió a AFARABA allá por 1996, cuando mi madre 
empezaba con los primeros síntomas de la enfermedad. En aquella 
época no era como ahora; hoy tienes mucha información a tu 
disposición y la investigación avanza continuamente, pero entonces 
todo era más incierto.

A pesar de las dificultades, la ayuda que recibimos de la Asociación fue 
un verdadero respiro. Nos fueron indicando los pasos que debíamos 
dar y nos ofrecieron charlas y talleres para aprender cómo actuar ante 
la enfermedad.

Poco a poco me fui implicando más, hasta que terminé formando 
parte de la Junta Directiva. He pasado por distintas etapas: primero 
como vocal, luego como secretaria —siempre con la ayuda inestimable 
de nuestra gerente, Susana, que siempre está dispuesta a ayudar— y 
ahora, en mi última etapa, me encuentro nuevamente como vocal.

¿Cómo está siendo tu experiencia en la organización?

Es una experiencia enriquecedora se mire por donde se mire. He 
pasado por muchas juntas directivas durante estos años y todas me 
han aportado algo, pero esta última que me toca vivir es especial.

Las personas que la componen son gente muy preparada y 
comprometida. Se trata de profesionales que, tras finalizar su vida 
laboral activa, han decidido dedicar muchas horas de su tiempo libre 
a la Asociación. Aportan sus conocimientos en cada actividad, lo cual 
nos enriquece especialmente; además, son personas sumamente 
generosas y activas.

¿Qué crees honestamente que aportas?

Mi aportación es muy poquita cosa, recibo más de lo que yo aporto.

Y, qué te aporta AFARABA.

Todas las vivencias que he vivido en estos años, que me han enseñado 
a ser mejor persona y saber ayudar cuando te encuentras frente a la 
enfermedad y a saber sobrellevarla

En qué punto ves a la sociedad vitoriana y alavesa en lo tocante a su 
compromiso social, a ese `hacer red´, a ese `cuidar del que está al 
lado´.

La sociedad vitoriana tiene buena voluntad pero le cuesta convertirla 
en un compromiso sostenido.

Cuando la demencia entra en una familia, descubres muy rápido lo 
sola que te puedes sentir. Los vecinos no saben qué decir, los amigos 
se van alejando. Eso duele tanto como la propia enfermedad.

Las asociaciones como la nuestra estamos siendo ese puente, tejiendo 
la red que la sociedad todavía no teje sola. Pero no deberíamos hacerlo 
en solitario.

Vitoria-Gasteiz tiene todos los ingredientes para ser una ciudad que 
cuida de verdad: su tamaño humano, su tradición asociativa... Solo 
necesita que más personas den el paso de comprometerse y no solo 
de compadecerse.

Dígame un proyecto, un sueño, que le gustaría ver cumplido en el 
futuro de AFARABA…

Ninguna persona enferma ni su familia sin los recursos necesarios 
para estar atendidos por parte de la Asociación y las Instituciones, en 
todo aquello que necesiten para poder llevar la carga que implica la 
enfermedad. 

Compléteme esta frase AFARABA es para la sociedad alavesa: …

UN PULMON DE AIRE FRESCO Y UN EJEMPLO PARA LAS 
INSTITUCIONES

¿CONocES A...

No es fácil encontrar las palabras adecuadas para despedir a 
un compañero y amigo como Gabriel.

Como miembro de nuestra Junta Directiva y voluntario, Gabriel 
fue una figura vital e inquieta, con un talento natural para 
tender la mano a quien lo necesitara. Queremos agradecerle 
su visión, su tiempo y ese altruismo genuino que siempre le 
definió.

Nos quedamos con tu energía y con el compromiso 
inquebrantable que demostraste hacia esta familia. Te 
queremos mucho, Gabriel. Siempre estarás en el corazón de 
AFARABA. 

NOS INVITAN
El 30 de enero, Afaraba ha estado presente en el II Congreso de 
Enfermería Familiar y Comunitaria con un stand informativo donde 
hemos compartido nuestros programas y actividades. Ha sido un placer 
conoceros y compartir ese rato con esa profesión tan importante.

El 14 de marzo, AMUSUFEST. Un placer haber formado parte de una 
edición más de Amusufest. Desde AFARABA valoramos mucho su 
compromiso al colaborar con entidades que necesitan de apoyo. 
Queremos darles las gracias por contar con nosotras este año también 
y por crear espacios donde la música y la solidaridad van de la mano.

El 18 de marzo, nos solicitan desde Fundación Vital una vista de parte 
de la plantilla más joven de Kutxabank, de Bizkaia, Gipuzkoa y Araba, 
con el objetivo de conocer el trabajo de las 3 Fundaciones (BBK Kutxa 
y Vital).

Budapest etorbidea 29, behea-bis 
01003 Vitoria-Gasteiz (ARABA) 
www.afaraba.org 
contacto@afaraba.org 
Tel.: +34 945 246 004

VOLuNTARIADo
Jornada de Voluntariado 
"Crecemos compartiendo miradas"
Una de nuestras nuevas incorporaciones en el voluntariado de la 
Asociación ha sido Ocon, persona joven, estudiante universitaria de 
ADE+INGENIERIA INFORMÁTICA, y con un familiar con demencia. 
Quiere ayudar y aportar a la Asociación de la mejor forma que ella sabe 
hacer, experta en informática y similares, está dando formación a uno 
de los grupos de HADA de los lunes y miércoles sobre gestión básica 
del entorno digital, comunicación funcional y apoyo social, orientación 
seguridad y desplazamiento, memoria cotidiana y funciones ejecutivas…

Ambas partes están encantadas, con mucha ilusión y ganas de seguir 
aprendiendo estas herramientas que muchos de ellos y ellas nos habían 
dicho que habían empezado con fallos y necesidad de reciclarse. 

Agradecer a Ocon su voluntad,  ayuda y voluntariado. 

El 14 de enero, en un encuentro organizado por BATEKIN estuvimos 
en el CEIP Zabaleko de Amurrio, junto con varias asociaciones, en el que 
participamos con el alumnado del Ciclo Formativo de Integración 
Social.

El objetivo de la jornada fue que, a través de distintas actividades, el 
alumnado pudiera conocernos, acercarse a nuestra labor y descubrir 
el servicio de voluntariado. Desarrollamos la actividad denominada 
“Quiz de AFARABA”. A través de juegos de psicoestimulación, 
concretamente actividades que se llevan a cabo habitualmente en los 
grupos preventivos HADA, realizamos una dinámica de Tetris.

El 12 de marzo, Elorri y Álvaro, personas voluntarias de la Asociación, 
acudieron al Instituto de Agurain Aniturri a informar, divulgar 
y sensibilizar sobre el trabajo que se hace en la asociación, las 
actividades y recursos y sobre el voluntariado. Además, acudieron 
con dos actividades de estimulación cognitiva que se realizan con 
los grupos de HADA de la asociación para enseñarles los tipos de 
actividades y materiales que disponemos para trabajar la prevención 
con personas que no tienen un diagnóstico y quieren prevenir o que 
notan fallos puntuales. 

El 30 de marzo, acudimos al instituto IHES de Zabalgana para visitar 
varios grupos del alumnado que han realizado materiales con el 
objetivo de que nuestras personas diagnosticadas y participantes 
en los talleres de estimulación puedan disfrutar de ellos. Sandra 
Urbieta, profesora del instituto de Zabalgana se puso en contacto con 
la Asociación para, mediante una de las asignaturas optativas, poder 
colaborar en acciones voluntarias con la asociación.

AISIA
COLABORACIONES SOLIDARIAS

AGENDA
NOS INVITAN

VOLUNTARIADO
 ¿CONOCES A...
  ESPACIO DE...

SÍGUENOS EN NUESTRO 
CANAL DE WHATSAPP

Un adiós con el corazón
En memoria de Gabriel.

EQUIPO TÉCNICO
Conociendo al equipo de AFARABA: 
Zuriñe Majuelo Leonardo, psicóloga

• Nombre: Zuriñe Majuelo Leonardo

•¿Cuánto tiempo llevas trabajando en
AFARABA? Desde el 10 de septiembre de
2005. Aún recuerdo con especial cariño
y agradecimiento aquella llamada que
recibí, mientras me encontraba en un
centro comercial, y en la que una voz me
preguntó: “¿Podrías hacer mañana una
sustitución en el centro de día de fin de
semana?” Aquella llamada cambió por
completo el rumbo de mi vida.

¿Qué puesto ocupas y cuál es tu tarea en el día a día?

Soy psicóloga en AFARABA. Mi labor principal es la coordinación de 
algunos de los programas de psicoestimulación que se llevan a cabo 
en la entidad.

En el día a día, me encargo de organizar los grupos de personas que 
participan en estos programas, realizar un seguimiento continuo tanto 
de ellas como de sus familias, y ofrecer acompañamiento emocional en 
aquellos momentos en los que es necesario.

Además, imparto charlas dirigidas a diferentes colectivos con el 
objetivo de contribuir a que tanto la sociedad en general como grupos 
específicos estén mejor formados e informados sobre los aspectos más 
importantes relacionados con el deterioro cognitivo y las demencias.

¿Qué es lo que más te gusta de trabajar en AFARABA?

Lo que más me gusta de mi trabajo en AFARABA es el contacto con las 
personas.

Poder arroparlas, acompañarlas y ofrecerles alivio en los momentos en 
los que más lo necesitan resulta profundamente gratificante. Recibir 
su respuesta, aunque sea en forma de una simple sonrisa, es sin duda 
lo más valioso de mi día a día y lo que me impulsa a seguir adelante, 
desempeñando mi labor de la manera más humana posible.

No puedo dejar de mencionar el gran equipo humano que forma 
AFARABA, del cual tengo la enorme suerte de formar parte. Cada día 
seguimos aprendiendo unas de otras, compartiendo experiencias y, 
siempre, con una sonrisa bien dibujada.

Si tuvieras que quedarte con un momento de tu experiencia 
profesional en AFARABA, ¿cuál sería y por qué?

No podría quedarme con un único momento, porque han sido muchos 
los que he vivido a lo largo de estos 20 años.

Guardo con especial cariño el tiempo que pasé en el centro de día de 
fin de semana que por aquel entonces gestionaba AFARABA (AFADES), 
donde inicié mi trayectoria y donde conocí a personas maravillosas que 
hoy forman parte de mi vida.

También recuerdo esos días mundiales en los que AFARABA al 
completo se volcaba con ilusión en la organización de cada actividad 
y cada detalle.

Pero, sobre todo, me quedo con las risas; con esos momentos 
compartidos, llenos de cercanía y complicidad, tanto con mis 
compañeras como con las personas que acuden a AFARABA. Porque, 
aunque no podemos olvidar que estamos ante una enfermedad y todo 
lo que ello implica, la risa y los momentos de alegría también tienen su 
lugar y un valor inmenso.

Más allá de AFARABA, ¿qué aficiones tienes?

Me gusta mucho salir a andar en bicicleta de carretera. Disfruto 
especialmente de esos momentos en los que solo se escucha el sonido 
del pedaleo y puedo contemplar los maravillosos paisajes que nos 
ofrece Euskadi.

Me encanta el sol, la playa, caminar, leer (preferiblemente cosas que no 
me hagan pensar demasiado), nadar y bailar —mejor si es al ritmo de 
rumba—. Y, de vez en cuando, también disfrutar de un buen plato de 
patatas bravas de los que hace mi ama.

Valoro mucho el tiempo compartido con las personas a las que quiero: 
mi familia, mi pareja, mi perro y mis amigos/as. Pero también aprecio 
mis momentos de soledad.

Para terminar, y completando tu perfil… ¿cómo te definirías como 
persona?

La definición que puedo hacer de mí misma hoy es muy diferente a la 
que hubiera  dado hace unos años, pero entiendo que la vida nos va 
transformando y moldeando a partir de las experiencias que vivimos.

Diría que soy una persona muy sensible y emocional… y sí, también un 
poco llorona.

Soy trabajadora y constante, más de escuchar que de hablar, aunque 
cuando toca, también tengo lo mío.  Me considero divertida y, sobre 
todo, muy de tirar de sentido del humor para todo: para lo bueno…y 
para lo no tan bueno, que también hay que gestionarlo como se puede.

Soy nerviosa y, a ratos, algo ansiosa. Me encanta cuidar de los míos, 
aunque a veces reconozco que se me va un poco la mano y me paso de 
protectora. También tengo mi punto de cabezota, especialmente con 
los de casa y soy como una “coca cola”: puedo explotar en un momento 
dado cuando me enfado, pero igual que subo… bajo.

COLABORACIONES
SOLIDARIAS

"AFARABA y Fundación Doble 
Sonrisa unen su compromiso 
para acompañar con
música, cuidado y esperanza
La Asociación Alzheimer y otras demencias de Álava, AFARABA, y la 
Fundación Doble Sonrisa han alcanzado un acuerdo de colaboración 
para poner en marcha dos nuevas actividades dirigidas a personas 
con Alzheimer y otras demencias: un Coro, integrado por personas 
afectadas por estas patologías, y sesiones de musicoterapia adaptadas 
a sus necesidades. Esta alianza nace de la coincidencia en valores, 
objetivos y manera de entender la atención: situando siempre a la 
persona y sus relaciones, su bienestar y su dignidad en el centro.

Con esta iniciativa, ambas entidades refuerzan su apuesta por 
impulsar propuestas que contribuyan a mejorar la calidad de 
vida de las personas usuarias de AFARABA, generando espacios 
de expresión, participación y encuentro. La música, en sus distintas 
formas, constituye una herramienta de enorme valor para estimular 
capacidades, favorecer la comunicación, despertar emociones y 
fortalecer vínculos, especialmente en el ámbito de las demencias.

El nuevo Coro, ya en marcha, pretende convertirrse en una experiencia 
enriquecedora y compartida, en la que las personas participantes 
puedan disfrutar, sentirse parte de un grupo y mantener activa 
su conexión emocional y social. Por su parte, las sesiones de 
musicoterapia ofrecen una intervención especializada orientada a 
trabajar el bienestar físico, cognitivo y emocional, adaptándose en 
todo momento a las capacidades y circunstancias de cada persona.

“Desde AFARABA valoramos muy positivamente este acuerdo con 
la Fundación Doble Sonrisa, porque demuestra que la colaboración 
entre entidades multiplica el impacto positivo de cada acción y 
permite seguir construyendo una atención más humana,cercana 
e innovadora. Cuando los propósitos coinciden y el compromiso es 
compartido, surgen oportunidades reales para seguir acompañando 
a las personas y a sus familias con más recursos, más sensibilidad y 
más esperanza”, ha manifestado su Presidente,

Miguel Ángel Echevarría.

¡Cambio de look solidario con 
Barbería Premium!
¿Toca renovar el corte de pelo? ¡Ahora es el momento perfecto para 
hacerlo por una buena causa!
Gracias a la generosidad de Barbería Premium, volvemos a disfrutar 
de sus servicios de forma totalmente altruista para apoyar a nuestra 
asociación.
¿Qué hay de nuevo?
¡Atención! Esta vez la invitación no es solo para ellos. Ampliamos el 
servicio a mujeres que quieran un corte de pelo corto y sencillo.
¿Cómo funciona?

1. Tú te pones guapo/a:
Los profesionales de Barbería Premium te dejan impecable.

2. Tú decides el apoyo: No hay un precio fijo.
A cambio del servicio, puedes entregar el donativo que tú quieras 
a la asociación.
Todo lo recaudado irá destinado íntegramente a seguir impulsando 
nuestras actividades.
¡No te quedes sin tu cita! Llámanos y te indicaremos qué lunes de 
cada mes vendrán con sus tijeras preparadas.

¡Anímate, cambia de look y colabora!

Reto solidario
Deporte y Solidaridad, una combinación perfecta!! Llega un reto 
y un sueño de @yeraaaay19 (Yeray Medina) Si quieres apoyar este 
reto puedes hacer tu colaboración en la plataforma Mi grano de 
Arena, toda la recaudación será integra para Afaraba.
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BIizan Aranbizkarra y 
Judizmendi
12 y 19 DE FEBRERO, Charlas impartidas en los Bizan Aranbizkarra 
y Judizmendi.  

“Diferencia entre envejecimiento normal y patológico”: Se abordan 
las principales diferencias entre el envejecimiento cognitivo normal 
y el envejecimiento patológico (deterioro cognitivo/demencia). 
Asimismo, se analizan los factores de riesgo más relevantes 
asociados al deterioro cognitivo, junto con la importancia de la 
prevención desde un enfoque integral.

¡Participa!

AGENDA ENERO-MARZO 2026

ENERO
13 de enero. VISITA. El Boulevard (Comunicación) graba un vídeo resumen de 
las acciones solidarias de 2025.

14 de enero. COMUNIDAD. Ginkana de Actividades en CIP Zabaleko de 
Amurrio, organizada con Batekin para dar a conocer las asociaciones al 
alumnado.

19 de enero. INSTITUCIONAL. Jornada en Lakua (Gobierno Vasco) sobre la 
convocatoria de Ayudas para el Tercer Sector publicada el 31 de diciembre de 
2025.

20 de enero. VISITA. Loli García (Krelia) visita AFARABA para avanzar en la 
iniciativa del Concurso Literario.

27 de enero. INSTITUCIONAL. Reunión con Nerea, Puri (participación 
ciudadana OSI Araba) y Melissa, enfermera comunitaria.

29 de enero. EVENTO. Feria Comunitaria del II Congreso EFEKEZE «Salud, 
familia y comunidad, una misión compartida» · Palacio de Congresos Europa.

FEBRERO
2 de febrero. VISITA. Docentes de la Escuela Universitaria de Enfermería de 
Vitoria-Gasteiz visitan la asociación.

2 de febrero. INSTITUCIONAL. Reunión en la Asociación contra el Cáncer para 
impulsar la participación y coordinación con la OSI Araba.

4 de febrero. VISITA. Primer grupo del programa Zentzua 2026 de Kutxabank 
(35-40 empleado/as jóvenes). 

5 de febrero. EVENTO. Día Mundial del Cáncer · Plaza de la Virgen Blanca. 
Acto por la humanización de la atención oncológica.

12 de febrero. COMUNIDAD. Gasteiztxo 3K Telebista (Hirian Hezi): 20 escolares 
de 3.º ESO entrevistan a personas voluntarias de AFARABA en euskera.

12 de febrero. FORMACIÓN. Charla en el Bizan Aranbizkarra: «Envejecimiento 
normal vs. envejecimiento patológico».

16 de febrero. INTERNO. Comienzo del Coro AFARABA. Todos los lunes de 
15:00 a 16:30h.

17 de febrero. INSTITUCIONAL. Reunión con la gerente de la Fundación 
Laboral San Prudencio.

18 de febrero. VISITA. Jon Urresti (Presidente) e Igor Carmaño, de la Fundación 
Vital, visitan AFARABA.

19 de febrero. INSTITUCIONAL. Visita al Centro de Salud de Amurrio para 
reunirse con profesionales sanitarios de la comarca.

19 de febrero. FORMACIÓN. Jornadas de actualización en demencias de la 
Fundación CJA: nuevos tratamientos aprobados por la EMA. 

19 de febrero. FORMACIÓN. Charla en el Bizan Judizmendi: «Envejecimiento 
normal vs. envejecimiento patológico». 

20 de febrero. FORMACIÓN. Ponentes en el Curso de Formación del marco 
de comunicación «Vera» para la interacción con personas con demencia.

24 de febrero. COMUNIDAD. Encuentro DNA sobre comercio local.

25 de febrero. VISITA. Neurólogas del HUA (Izaro Kortazar, Miren Altuna, 
Amaia González de Echávarri) y Nerea Gutiérrez Bartolomé (Supervisora de 
Calidad, OSI) visitan AFARABA.

26 de febrero. EVENTO. 40 aniversario de Gráficas San Martín.

27 de febrero. INTERNO. Primera sesión de formación del equipo profesional 
para el uso del material Snoezelen.

MARZO
12 de marzo. EVENTO. Reconocimiento en Residencia Tagore: homenaje al 
voluntariado y entrega de la recaudación de la Marcha del Alzheimer.

14 de marzo. EVENTO. Gala Amusufest 2026.

17 de marzo. INSTITUCIONAL. Reunión con el Diputado Foral Gorka Urtaran 
y la directora Miren Saratxaga.

18 de marzo. VISITA. Programa Zentzua 2026: nueva visita de empleado/as 
jóvenes de Fundación Vital, que mantiene a AFARABA como entidad de 
referencia.

31 de marzo. INTERNO. Reunión técnica de seguimiento del convenio con 
IFBS.

https://whatsapp.com/channel/0029VamxTtDL7UVScn3b6o0y
https://whatsapp.com/channel/0029VamxTtDL7UVScn3b6o0y
https://whatsapp.com/channel/0029VamxTtDL7UVScn3b6o0y
https://whatsapp.com/channel/0029VamxTtDL7UVScn3b6o0y
https://whatsapp.com/channel/0029VamxTtDL7UVScn3b6o0y
https://www.migranodearena.org/reto/reto-ironman-70-3-niza-memoria-esfuerzo-y-solidaridad-con-afaraba

