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OBJETIVOS

General
Aportar informacion clara y sencilla a cuidado-
res de personas adultas mayores ,sobre alterna-
tivas para mejorar el estado de animo.

Especificos
- Los lectores conozcan sobre los trastornos de
estado de animo del adulto mayor
- Los lectores identifiquen que alternativas se
pueden mejorar el estado de adnimo y como
evaluarlo
- Esperar que la misma sea Util para los cuida-
dores que les asisten a los adultos mayores




ALTERNATIVAS PARA MEJORAR EL

: ~ ESTADO DE ANIMO EN LOS
l‘lﬁ ADULTOS MAYORES
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L S cambios emocionales nos
ctan a lo largo de toda nues-

fra vida. En el caso del desarrollo

“del adulto yor, N0 €s una ex-
cepcion. cuerdo con estu-
dios psicologicos y sociolégicos,

el adulto mayor sufre una altera-
“cién en su autoestima y su entu-
siasmo debido a factores como
el deterioro fisico, abandonos,
maltratos familiares, falta de cui-
dados ,debilitamiento o pérdida
- total de las capacidades, motri-
ces y auditivas que pueden de-
generar cada dia al adulto ma-
yor. Todos estos afectan el dnimo
de los adultos mayores y pueden
provocar que se retraigan y se
aislen .Por ello, es necesario to-
mar medidas adecuadas para
evitar tales trastornos y cambios
de comportamiento en el adulto
mayor.



[ !
Los trastornos del estado de dnimo son una ca-
tegoria de los problemas de salud mental que
incluye todos los tipos de depresion, bipolari-
dad, distimia en el adulto mayor. Los trastornos
del estado de dnimo a veces son llamados fras-
tornos afectivos.
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CLASIFICACION DE LOS TRANSTORNOS

DE ESTADO DE ANIMO

LA DEPRESION

Es un trastorno del es-
tado de danimo mas
frecuentes en los
w adultos mayores. La
. depresion en el adul-
to mayor es manifes-
tada como la perdida
de interés y emocion
» W en la realizaciéon de
las actividades y pasatiempos habituales.Los
sintftomas depresivos, hay que decirlo, se acen-
tuan en una edad avanzada; sin embargo,
hay que remarcar también que la depresion es
un estado de dnimo tratable, por ello se des-
prende de las demds fluctuaciones animicas,
en el aspecto funcional se pueden presentar
abatimiento, tristeza, miedo, llanto, irritabili-
dad, aislamiento propio, entre otros.




LA BIPOLARIDAD

El sindrome maniaco conocido también con
el nombre de trastorno bipolar, es un fipo de
frastorno afectivo o del estado de dnimo que
supera los altibajos coftidianos, convirtiendo-
se en una seria condicion médica y un im-
portante tema preocupante de la salud en
el adulto mayor. El sindrome de bipolaridad
se caracteriza por episodios periddicos de
gran jubilo, con dnimo eufdrico o irritabilidad.

DISTIMIA

La distimia, también lla-
mada trastorno distimi-
co, se define como un
tipo de trastorno afec-
fivo o del estado de
dnimo que a menudo
se parece a una forma
de depresion grave

(clinica) menos severa, pero mds cronica. Sin
embargo, las personas que presentan esta pa-
tologia también pueden experimentar a veces
episodios de depresion grave.




ALTERNATIVAS PARA MEJORAR EL ESTADO DE

ANIMO EN LOS ADULTOS MAYORES

Las terapias son alternativas
que mejoran los estados de
dnimo en adultos mayores,
por tanto, debe tener una
. fuerza de accion multidiscipli-
' naria.

A continuacion en listamos
¥ las terapias posibles mdas re-
comendables para prevenir
trastornos de estado de ani-
mo:

- Terapias ocupacionales

- Terapias recreativas

- Terapias Sociales

TERAPIA OCUPACIONAL

La terapia ocupacional puede definirse como la
ciencia orientada a analizar e instrumentar las ocu-
paciones del adulto mayor con el fin de tratar su
salud.

Las metas del fratamiento se dirigen a ayudar a los
individuos a lograr una actitud positiva en relaciéon
con sus capacidades, asi como modificar gradual-
mente su habilidad disminuida con vistas a una ma-
yor independencia en sus actividades. De ahi que
la terapia ocupacional ayude a que una persona
mantenga una vida lo mds normal e independien-
te posible a pesar de sus limitaciones y valorando
el potencial que cada uno tiene para el logro de
nuevas destrezas.




EL CUIDADOR DEBE EVALUAR Y FORTALECER

* Educacioéon al paciente
* Entrenamiento cognitivo
* Entrenamiento visual

* Desarrollo de la fuerza y
resistencia.

ESTIMULACION SENSORIAL

La estimulacion sensorial segun la Organizacion
Mundial de la Salud, se refiere al proceso de opti-
mizacion de las oportunidades de salud, participa-
cion y seguridad con el fin de mejorar la calidad
de vida a medida que las personas envejecen.
Es por ello que la terapia ocupacional toma como
propio este objetivo y plantea que los adultos ma-
yores pueden desplegar su potencial en dreas
como el bienestar fisico, social y mental a lo largo
de todo su ciclo vital y participar en la sociedad
de acuerdo con sus necesidades, deseos y capa-
cidades.Serd posible mientras se les proporcione
proteccion, seguridad y cuidados adecuados en
el momento en que necesiten asistencia.



Desde el envejecimiento activo se busca:

- Compensar las pérdidas con ganancias con tal de
descubrir que hay posibilidades segun las destrezas
de cada persona sin importar su condicion.

- Desencadenar la apariciéon del recuerdo reminis-
cente en lugar de vivir en la nostalgia.
- Construir redes sociales de sostén: participacion en

deberes y derechos sociales .

- Generar conductas responsables hacia el cuidado
de la propia salud.

- Desencadenar relaciones intergeneracionales que
permitan transmitir su vivencia y no estancarse.



ACTIVIDADES OCUPACIONALES

l

.
1. ABECEDARIO
Este ejercicio ocupa-

B

cional contribuye a
la amplitud de mo-

vimiento 'y memoria.
PARTICIPANTES :

Adultos mayores del
centro asistencial “Ledn
Ruales”
METODOLOGIA:
Dibujar una letra con

cada uno de los dedos
de las manos, con las
munecas, con la cabe-
za, con el pie.

VARIANTES: Dibujar la le-
fra en el suelo de la sala
(andando) evitando los
choques con los demds

2.
Esta actividad da am-
plitud del movimiento,
percepcidén del propio
cuerpo y aceptacion
del contacto corporal
del adulto mayor.
PARTICIPANTES:
Adultos Mayores del
centro asistencial “Ledn
Ruales”
METODOLOGIA:
Sentado en la silla, re-
seguir todo el cuerpo
apretando ligeramente
un globo sobre la piel
Ccomo si Nos envolviéra-
Mos con una venda.
VARIANTES: EI mismo
ejercicio puede reali-
zarse de pie, por pare-
jas. Uno quieto mientras

ME ENVUELVO
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3. NO TE PARES, QUIETO

Este ejercicio da ampli-
tud del movimiento vy
coordinacién  percep-
fivo-motriz del adulto
mayor

PARTICIPANTES:

Adultos mayores del
centro asistencial “Ledn
Ruales”

METODOLOGIA: golpear
el globo de forma conti-
nuada. No tocar dos ve-
ces seguidas con la mis-
ma parte del cuerpo.
VARIANTES:

Seguir una secuencia
marcada por el anima-
dor (mano codo rodi-
lla). Por parejas, pasarse
el globo con distintas
partes del cuerpo. Uno
lleva la iniciativa y el
ofro responde.

4. EN TENSION

Este deporte ayuda a los
movimientos de reac-
cion y aceptacion del
contacto corporal.
PARTICIPANTES:

Adultos mayores del cen-
tro asistencial “Ledn Rua-
les”

METODOLOGIA: Por po-
rejas mirdndose. El ani-
mador indica una parte
del cuerpo y las parejas
deben ponerse en con-
tacto a través de ella.
VARIANTES: El participan-
te que ha quedado solo
es el que indicara los
contactos a establecer.
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5. CAMBIO DE BOTELLAS

Esta ejercitacion da ve-
locidad de reaccién,
memoria Yy comunicao-
cién con los demds.
PARTICIPANTES:

Adultos mayores  del
centro asistencial “Ledn
Ruales”

METODOLOGIA: Cada
participante con una bo-
tella, camina libremente.
A la senal del animador
intercambiar la botella
Ccon un companero.
VARIANTES: En la prime-
ra situaciéon, si el grupo
se conoce mucho, decir
nombres de frutas o ciu-
dades y en la repeticion
asociar la persona con la
fruta o ciudad.

6. SLALOM

Este juego contribuye
en el adulto mayor al re-
conocimiento  corporal.
Coordinacién perceptiva
motriz y equilibrio.
PARTICIPANTES: adultos
mayores del centro asis-
tencial * Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Colocar
las botellas en el suelo for-
mando hileras. Un grupo
de 4 y una pelota al final
de cada hilera. Despla-
zarse haciendo un slalom
por entre las botellas con
la pelota en el dorso de la
mano.

VARIANTES: Botando la
pelota, conduciendo con
las manos, esta situacién
de trabajo también pue-
de presentarse en forma
de juego de relevos.
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7. MASAJE DE CUENTO

Ayuda al contacto cor-
poral, relajacién interio-
rizacion de sensaciones,
comunicacién con el
otro y coordinacion di-
ndmica.
PARTICIPANTES:Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Formar
un circulo con las sillas
y sentarse de lado para
que cada participante
pueda tocar la espalda
del que estd delante.
VARIANTES: Es importan-
te mantener una buena
postura durante todo el
desarrollo del cuento.
No infantilizar el relato.

8. SIN CAERME

Fomenta con Equilibrio
estatico, exploracion
de las posibilidades vy li-
mitaciones y confianza
en uno Mismo.
PARTICIPANTES:Adul-
tfos mayores del centro
asistencial “Ledn Rua-
les”

METODOLOGIA: Susten-
tdndose sobre un pie,
mover ahora los brazos,
ahora la pierna libre.
VARIANTES: Mover los
brazos y la pierna libre.
Por parejas de frente,
mano contra mano
(con la palma extendi-
da vy sin agarrarse).

13



9. DESPERTAR EL CUERPO
Y LA MENTE.
Esta actividad ayuda a
la coordinacion dindmi-
cay memoria del adulto
mayor
PARTICIPANTES:Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: andar
en dispersion por la sala.
A la senal cambiar el
tipo de desplazamiento
intentando realizar to-
dos aquellos que se han
trabajado en sesiones
anteriores.
VARIANTES: Buscar una
pareja y pactar un des-
plazamiento. Alternar el
trabajo individual y por
parejas.

10. ESTO Si QUE ESTA
ALTO
Esta prdactica en los
adultos mayores sirve
para el refuerzo de Ias
actividades diarias,
amplitud del movi-
miento corporal.
PARTICIPANTES: Adul-
tos mayores del centro
asistencial “Ledn Rua-
les”
METODOLOGIA: Frente
a la pared, ir frepando
con los dedos acari-
ciando la pintura has-
ta lo mds alto posible,
sin ponerse de punti-
llas. Mantener el estira-
miento durante 15 se-
gundos.
VARIANTES: Colocdn-
dose de lado y subien-
do con un solo brazo.
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Las terapias recreativas son acfividades que ayu-
dan a cumplir las necesidades fisicas y emocionales
de los adultos mayores, y ayuda a desarrollar habili-
dades para la vida diaria. La terapia recreativa estd
en estudio como una manera de aliviar la dificultad
que estdn en tratamiento por dolor, por aislamiento
social, depresion, distimias, bipolaridades e incapa-
cidades para pensar y funcionar de manera segura

El propésito de la evaluacion en terapia Ocupacio-
nal se puede resumir en tres grandes objetivos:

- Analizar el desempeno del adulto mayor en sus
ocupaciones diarias, a través del cuidado personal,
productividad y juego.

- Evaluar los componentes del desempeno asi
como la técnica de relajacion como por ejemplo
las respiraciones profundas para ayudar a reducir el
estrés y la tension, ejercicios de estiramiento y flexi-
bilidad, actividades deportivas, artes, juegos, arte-
sanias

- Evaluar el contexto del desempeno: la relacidon
reciproca entre el adulto mayor y su ambiente
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1. BUSCANDO A

MIS COMPANEROS
Este ejercicio tiene la
ventaja ya que ayuda a
la resistencia cardiovas-
cular, memoria y comu-
nicacion del adulto ma-
yor con los demdas.
PARTICIPANTES: Adulfos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Andar a
diferentes ritmos segun

indiqgue el animador.
A la senal, buscar un
companero, saludarse

(cada vez un empare-
jamiento diferente) y se-
guir caminando.
VARIANTES: Diferentes
tipos de saludo: con la
mano, abrazo e incli-
nacion. Segun diga el
animador o a libre elec-
cion.

MOVIMIENTOS
Esta actividad es de
gran ayuda para la am-
plitud del movimiento vy
comunicacién con el
ofro. Reconocimiento
corporal.
PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Por pa-
rejas frente a frente. Uno
fiene un bastoncillo en la
mano y con el indica una
arficulacién de su com-
panero. Este la mueve al
compds de la musica. Se-
nalaruna a una, todas las
articulaciones.
VARIANTES: El que fiene
el bastoncillo describe un
recorrido en el aire, sena-
lando una articulacioén
del companero. El ofro
intenta imitar el recorrido,

16



3. CIRCULO DE BOTELLAS

Es muy Util para la coor-

dinacién, dindmica vy
memoria. Desplaza-
mientos de los adultos
mayores

PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: colocar
las botellas de pie, dis-
persadas en el suelo (la
mitad que participan).
Ir de una botella a otra
utilizando cada vez un
tipo de desplazamiento
diferente.

VARIANTES: Estar atento
a las posibles interferen-
cias entre los participan-
tes. Evitar choques.

4. A LAS CINTAS

Sirve para los movimien-
tos recreativos y de re-
accion, coordinacioén
dindmica y comunica-
cién de los adultos ma-
yores con los demds.
PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: exten-
derlas cintas en el suelo.
Desplazarse entre ellas
y, ala senal de un color,
colocarse encima del
color nombrado.
VARIANTES: En ningun
caso se debe pasar por
encima de las cintas.

17



5. A RITMO DE PALMAS

Ayuda para los movi-
mientos naturales de
reaccion y equilibrio del
adulto mayor.
PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: desplo-
zarse por la sala al ritmo
que marcan las palma-
das del animador
VARIANTES:

Este ird alternando all
azar series de: redon-
das, blancas, negras y
corcheas (se debe dar
un paso por palmada).

6. !QUE EQUILIBRIOS!
Esta actividad contri-
buye desplazamientos,
equilibrios, seguridad y
confianza en ellos mis-
mo.

PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Despla-
zarse al ritmo de la musi-
ca, manteniendo la bo-
tella en equilibrio sobre
la palma de la mano. Ir
variando el sentido del
desplazamiento.
VARIANTES: Se puede
iniciar el frabajo sin des-
plazamiento, haciendo
bailar la botella en la
misma posicion o sobre
el empeine del pie, sin
musica.

18



7. AQUI ESTA
Esta actividad fomenta
en el reconocimiento
corporal, amplitud del
movimiento y relacion
con el otro.
PARTICIPANTES: Adul-
tos mayores del centro
asistencial “Ledn Ruao-
les”
METODOLOGIA:
Por parejas frente a
frente cada uno con
una botellaenlamano.
VARIANTES: Uno sitUa la
botella en un punto en
el espacio y se esperaq,
el ofro va a tocarla. Se-
nalar cuantos mds lu-
gares mejor. El que se-
nala no puede mover
mdAs que un pie, el que
va a tocar debe inten-
tar hacer lo mismo.

8. TRABAJO CON CINTAS
Este enfrenamiento ayu-
da al reconocimiento
corporal, amplitud del
movimiento y coordina-
cién dindmica.
PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Envolver
la cinta en las manos,
como si nos venddramos.
Liarla con los dedos, cual
un cigarrillo. Pasarla bajo
los pies como si saltdra-
mos a la comba.
VARIANTES: Finalizar vy, si
es preciso, intercalar un
suave masaje por pao-
rejas para distender los
hombros.
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Este Juego es importan-
te para la habilidad de
coordinaciéon percepti-
va motriz y concentra-
ciéon del adulto mayor.
PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Colo-
car los panuelos exten-
didos en el suelo con un
bolo en el centro. Lan-
zar las argollas inten-
tando ensartarlos en el
bolo.

VARIANTES: Aumentar
la distancia de lanza-
miento en los sucesivos
lances. Hacer competi-
ciones entre grupos.

10. EL PANUELO

EL Juego interviene en
la habilidad de veloci-
dad de reaccion y opo-
sicion al otro.
PARTICIPANTES: Adultos
mayores del centro asis-
tencial “Ledn Ruales”
METODOLOGIA: Por trios
el de en medio sujeta un
panuelo por una esqui-
na. Los otros dos, colo-
cados equidistantemen-
fe del panuelo.
VARIANTES: A la senal el
que sujeta el panuelo lo
suelta y los ofros dos in-
tentan atraparlo.

20



TERAPIAS SOCIALES
PARA EL ADULTO MAYOR

La terapia social es un programa terapéutico de
recreo planificado y organizado que se disena
para ayudar a los adultos mayores a desarrollar sus
capacidades sociales y a prender a participar en
las actividades de tiempo libre en grupo.

La terapia social se genera en el cerebro a través
de estructuras cerebrales interconectadas que
procesan los diferentes elementos de informacion
socio cognitivo y socio-afectivo, los cuales fina-
mente son infegrados y traducidos en acciones.

La amplia gama de actividades sociales propor-
cionan resultados positivos para la salud de los
adultos mayores y la participacion frecuente en
este tipo de actividades tiene un efecto protector
contra el deterioro de la funcién motora. Se plan-
tea la posibilidad de que la estimulaciéon social
puede desacelerar el deterioro de la funcidn mo-
tora y posiblemente, retrasar los resultados adver-
sos en el estado de salud mental.
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EL CUIDADOR/A DEBE EVALUAR Y
FORTALECER

- Fomentar la interaccion de los adultos mayo-
res enfre companeros

- Promover la participacion del adulto mayor en
espacios de socializacion

- Entrenamiento para el manejo de tiempo libre
y en habilidades para el manejo del paciente

- Desarrollar una comunicaciéon asertiva entre el
cuidador y el adulto mayor

- Fomentar una relacion estable entre el adulto
mayor y el cuidador

- Entfrenar en habilidades de relajacion y respi-
racion para hacerle frente a situaciones que pro-
ducen tension

- Evaluar entrenamiento cognitivo del adulto
mayor

- Proporcionar y prevenir trastornos de estado
de dnimo en los adultos mayores

22



ACTIVIDADES SOCIALES

1. EL FESTIVAL

DEPORTIVO
Se desarrollaran activi-
dades deportivas socia-
les encaminadas a ocu-
par el fiempo libre de los
adultos mayores.
Realizando actividades
sociales en las cuales se
aprovechen las dreas
del centro como el cir-
culo social donde se
efectuardn: exhibicio-
nes de trabajos manua-
les, juegos tradicionales
donde se realizardn los
programas a jugar y en-
cuentros deportivos.

2. CAMPEONATOS DE
JUEGOS DE MESA
Domino, Parchis,
mas, Ajedrez.
Permite la recreacion vy
esparcimiento del adul-
fo mayor, teniendo en
cuenta que esto les re-
sultard una forma sana
y pasiva de emplear
su tiempo libre, e inte-
rrelacionarse  creando
vinculos de amistad. Se
realizardn de forma so-
cial, resalfando que lo
mds importante es la
participaciéon y el dis-
frute. Aunque también
se pueden redlizar con
otfros circulos de abue-
los del territorio y lograr
una mejor socializacion
de los adultos mayores.

Da-
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Estas se hardn con el

objetivo de mejorar las
capacidades fisicas de
los adultos mayores y su
calidad de vida, ayu-
ddndose mutuamente
durante la realizacién
de las mismas para de-
mostrar que todavia
pueden lograr caminar
una distancia significati-
va, apoyados por el fisio-
terapista, el médico vy la
enfermera.

L7 i .
4. ACTIVIDADES DE
TURISMO DEPORTIVO

Una actividad que gus-
ta mucho a los adultos
mayores es la pesca y
la caza deportiva me-
diante las cuales com-
piten de forma sana,
les permiten emplear
su fiempo libre en algo
que los hace olvidar las
preocupaciones  dia-
rias y estar en contac-
to con la naturaleza y
companeros , ademdas
el producto de estas
actividades es un ali-
mento beneficioso
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5. SESIONES DE
BAILOTERAPIA

Se pueden realizar con
musica acorde a sus
gustos y preferencias,
en las cuales ellos re-
cuerden su etapa juve-
nil y ejerciten el cuerpo,
esta actividad también
nos ayudard a mejorar
la calidad de vida del
adulto mayeor.

6. JUEGOS DE
ANIMACION

Estos permiten el inter-
cambio entre los adul-
tos mayores, donde
demuestran sus habi-
lidades en: la musica,
el baile, competencias
de adivinanzas, chistes,
preguntas sobre diferen-
tes temas de su interés.
Logrando que se desin-
hiban y disfruten de la
actividad y potencien
sus destrezas con el fin
de recrearse sanamen-
te mediante el juego.
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7. BINGO

El bingo es un juego cla-
sico que disfruta la gen-
te mayor. Es una activi-
dad social interactiva
gue no sélo les permite
tener la oportunidad
de juntarse con sus pao-
res. La actividad de re-
creacion es un juego de
probabilidad, ya que
se cenfra alrededor de
numeros que se eligen
aleatoriamente.

Los principales factores
que son importantes en
el bingo incluyen mu-
cha suerte, percepcion
y un tiempo de reac-
cioén rdpido.

8. ROMPECABEZAS

Los rompecabezas cld-
sicos son una forma di-
vertida e informal para
los adultos mayores,
pueden trabajar para
realizarlos solos o en
grupos con sus amigos.
Ademds de los rompe-
cabezas de piezas, ofra
opcion son las palabras
cruzadas, que pue-
den ser muy Utiles para
mantener el cerebro
despierto y la memoria
sana. Completarlo tam-
bién mantiene a las ma-
nos en movimiento.
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BENEFICIOS DE LAS TERAPIAS
PARA ADULTOS MAYORES

o N
Para los adultos mayores las terapias guardan un
potencial muy grande en la medida en que esta
etapa de su vida progresa, sobre fodo en personas
gue manifiestan aislamiento, depresion, debilidad
de readlizar actividades; las terapias en general, re-
presentan un espacio de encuentro con los com-
paneros del centfro asistencial, mejora la autoesti-
ma vy ayuda a que el adulto mayor se sienta Util,
todo esto contribuye a prevenir frastornos de estado
de dnimo y ftratar de mantener con buena salud.

La préctica de la recreacion es una de las alternativas
que puede ayudar a que la persona en este ciclo de
vida se mantengan activas y pueda aportar su expe-
riencia.

En esta edad es fundamentalmente e importante
mantener una actividad fisica acorde y que se ade-
cue a la edad adulta, para gue ayude a sostener hd-
bitos de vida saludable, las actividades programadas
para los adultos mayores constituyen la mejor estrate-
gia para tener una vida digna y asi prevenir problemas
de trastornos de estado de dnimo que se da al ingre-
sar a los centros asistenciales , casa hogar, entre otfras
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Para WILLIAMS (2009) El juego es el desafio de fo-
mentar, favorecer y apoyar un juego activo, parti-
cipativo, comunicativo.

Segun la EDITORIAL CULTURAL manifiesta que “La
Cultura Fisica nace desde la etapa primitiva las
actividades deportivas fueron practicadas por los
aborigenes en sus rituales, danzas, asi como en las
actividades diarias de la casa, la pescay larecolec-
cion de frutos y su aparecimiento se dio gracias alos
griegos cuya concepcion es la ideal que se asocia
al sentido de belleza y a los valores éticos.Pag. 21

- http://distimia.org/
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