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Por: Carolina Ros Un boletin para disfrutar, aprender y compartir en vacaciones @

Por: Carolina Ros ) .
. x 2 EN AGOSTO’ > PARA ESOS DIAS DE VACACIONES... 7~

CURIOSIDADES O FUNDACION AMPAO HEMOS CREADO EL BIT AMPAO <@
Por: Carolina Ros : : \ DESCANSA PARA Un boletin lleno de noticias,
PASATIEMPOS &) RECUPERAR FUERZAS curiosidades, ideas y actividades

para que te diviertas, te inspires
Por: Fran Martin y disfrutes al maximo del verano. '
MANDALA

o\~ |,

Nos tomamos un tiempo
> para cargar energias,
seguir sofando y

volver en septiembre

con mds fuerza e ilusidn.

Por: Fran Martin
rd
RECETA “==sas 2 gQUE ENCONTRARAS EN ESTE BIT ESPECIAL VERANO? < - -
Por: Carolina Ros 2 '
D & & ®
CUENTO o) &S (S O :
Por: Carolina Ros . A | |
Noticiasdel | CURIOSIDADES IDEAS Y RECOMENDACIONES | JUEGOS, PASATIEMPOS INSPIRACION v MucHO MAS |
ClubAMPAO | paraaprender | para disfrutar del tiempo Y ACTIVIDADES = Pare cuidar de i, para que tus dias
| ydelocioinclusive | ysorprenderte | libre y las vacaciones paradivertirte | delosdemdsy del de verano sean
k medio que te rodea inclvidables

Por: Fran Martin

RINCON DE EXPRESION DESCANSA, DISFRUTA Y ACOMPANA TUS VACACIONES CON EL BIT AMPAQ

Por: Carolina Ros y Fran Parfue el ocio también se vive, se comparte
y se disfruta en cualguier lugar. gp o

FOTO Y FRASE ESPECIAL

jFELIZ VERANO A TODAS LAS PERSONAS DEL CLUB AMPAO! @ =

Por: Fran Martin y Caro
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2BITdeVerano - /= *
) : mgP,_,,.  tu |
kA de Fundacion AMPAO | i

FUNDACION AMPAO transformg, !
UNA PUBLICACIGN HECHA ENTRE TODAS LAS PERSONAS e, WV,

BIT de Verano de Fundacién EQUIPO DE TRABAJO

AMPAO es una publicacién En esta edicién, el contenido ha sido
creada de forma colaborativa creado de forma conjunta por:

por un equipo de personas
participantes y profesionales
que trabajan conjuntamente

para compartir experiencias, o "% Carolina
- . . Participante del Coordinadora
noticias y vivencias del Club AMPAO . _; i

Club AMPAO.

_ trabajande codo con codo en su elaboracion. g?

iTU PARTICIPACION HACE CRECER EL BIT AMPAO" ' "
Comparte articulos, noticias de interés, dibujos, relatos, f @ ‘
fotografias de tus logros, experiencias personales o & b >

cua!qur'er creacidn que quieras dar a conocer.

J
4
También puedes 4 Q ._
enviarnos... e ﬁ '
\““5\‘-"-.
\9 Recomendaciones " (:lo;sejzf sab::
deibros, Widsics; Pr;pue?las Recetas duegoey Curiosidades :::mym'::ﬁur:
peliculas o series @ ocio pasatiempos

y mucho mas

Q) iANIMATE A PARTICIPAR! = [Se]=

Cualguier idea o aportacidn serd bienvenida ()

JUNTAS Y JUNTOS CONSTRUIMOS UN CLUB MAS PARTICIPATIVO, CERCANO E INCLUSIVO (9

;TE GUSTARIA FORMAR . )
PARTE DEL EQUIPO DEL {CONTACTA CON LA FUNDACION

BIT AMPAO? Y TE CONTAMOS!

COMUNICA...

MANDA TUS APORTACIONES

POR WHATSAPP O CORREO
ELECTRONICO A:

AMPAO@FUNDACIONAMPAO.COM

A@FUNDAOON
AMPAO
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= gN EL BIT AMPag -
HEMOS USADO ~~ '

La lA
: IHTEUMM ARTIFICIAL = [ECEREENICERS
 PARA SUMAR, NO Pm .sUSTi‘lTum a ser mas creativos,

organizados y a
ahorrar tiempo.

o > iCOMO NOS HA AYUDADO? <

IDEAS DISENO REVISION IMAGENES

Y CONTENIDOS Y MAQUETACION Y CORRECCION Y RECURSOS
|
Para inspirarnos Para mejorar el disefio Para revisar textos Para buscar y crear
y crear contenidos y la presentacion y hacerlos més claros recursos que hacen
maés interesantes, del BIT. y accesibles. nuestro BIT més visual
y atractivo.
5:‘ f;?g:& | La IA es una herramienta que nos apoya,
X SI6 M AS ; pero las decisiones, la creatividad y el corazon v
|NI|-I?DRTMTE estan siempre en nuestro equipo AMPAO,

4 TECNOLOGIA CON PROPOSITO, PERSONAS CON VALOR

CONECTA CON "~ sea?

hacemos posible

>FUNDACION AMPAO e

S'cguenos, participa, comparte y tramforma vidas (;9

1 7 | En nuestras redes sociales . p
= cornpartimes Nistoras reules, \7_  iCADA INTERACCION CUENTA!
actividades, momentos especiales, Cada like, cada comentario y cada
i recursosy noticias que reflejan compartir ayuda a visibilizar nuestro
i el corazén de AMPAO. proyecto y a transformar vidas.

jTu apoyo nos ayuda v jGracias por formar parte! g?

a llegar més lejos/

/
SIGUENOS EN NUESTRAS REDES SOCIALES ~,
@ﬁmdamunampnu dacién AMPAO Fundacién AMPAO @fundacionampao
. Historias que inspiran lI‘ Eventos y actividades u Videos de actividadk I i6n institucional “1 Maticias répidas
¥ proyectos y proyectos
Fot ideos. 89 |nformacion Gtil
du::q::ag]mdgdu a5 :imr;:’:;:iy ;; Testimonios que i& Alianzas y colaboraciones . Actualidad del sector
participantes emacicnan
@ Noticias y actualidad olg Comunidad B Contenidopara A7 Compromiso sacial £} Difusién y participacién
" B . al y transparencia
y cercania conocer y compartir

ﬁ@mmﬁwﬂ | @ o e @
-

www.fundacionampao. org \ o j ke 5;‘;:;::"’
| i Y,
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i VALORACION DEL
TRIMESTRE DE 0CIO

— Abril - Junio 2026 —

FUNDACION AMPAO Compartimos experiencias, creamos recuerdos
y seguimos construyendo un ocio elegido,

 ABRIL £ ~ B

ESCAPADA DE FIN DE
SEMANA DE PRIMAVERA
A SOLANILLOS
(GUADALAJARA)

Con la Fundacion
Apadrina un Arbol

Disfrutamos de la naturaleza,
el buen tiempo, la amistad

y muchas actividades
al aire libre. ’

S

DE LAS ROZAS

Celebramos jornada de izaj i Una actividad lena de
otz il " Sreendaus | ® Conocimas de cerca el trabajo o Rl
y reflexion en la que participaron | emociones, risas, juegos
2 _ ey, de los bomberos. o
personas voluntarias, asi como y b -}) ; e ilusiones que nos records
Belén y Fran, aportando su = F g § Descubrimos los vehiculos la importancia de disfrutar

L i ing,
experianciay f AL A y el material de emergencias

® Pudimos probar parte del
4 equipamiento y aprender
sobre prevencién y seguridad.

el compromise con un

ocio de calidad.

® Una experiencia muy
participativa, educativa

y divertida para todas las
personas del Club.

MAYO iui\ JORNADAS DE FORMACION VISITA ALPARQUE | VISITA AL MUSEQ
DEL VOLUNTARIADO | DE BOMBEROS DE LA FELICIDAD (MADRID)

VERANEO DE AMPAO
EN PENISCOLA (CASTELLON)

Disfrutamos de § dias inolvidables
junto al mar: piscina, excursiones,
Juegos, sesiones de animacidn,
noches de fiesta y mucha diversién,
iUn verano para recordar!

—ar

VALORACION DEL TRIMESTRE DE OCIO

Durante este trimestre hemos disfrutado de actividades variadas,
fomantande la participacién, la autenomis, la convivencin

y el ecic elagide. Las valoraciones de las personos participantes

han sids muy positivas, destacands el buen ambiente, las nuevas

Lx experienciag vividas y las ganas de seguir compartiends momentes juntes.

A@FUNDAOON
AMPAO
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UNA TEMPORADA COMPLEJA, .=
pero sequimos adelante rz.

FUNDACION AMPAO Q? Ocio elegido, vidas con mds oportunidades s o Ma

La pasada temporada ha sido una de las mas dificiles que hemos vivide en Fundacién AMPAQ.
Multiples retos, cambios y mucho esfuerzo... perc también aprendizaje, unién y compromiseo.

V

¢POR QUE HA SIDO TAN COMPLICADA ESTA TEMPORADA?

s B
320 (D ~
oy A 7 xJ 7
FALTA DE TIEMPO ¥ RECURSOS CAMBIOS EN EL REORGANIZACION  CARGA EMOCIONAL
VOLUNTARIADO DISPONIBILIDAD LIMITADOS EQUIPO DE Y ADAPTACION Y DESGASTE
LIMITADOS COORDINACION CONSTANTE
Hemaos tenido menos ;
personas disponibles Los hornr_ios, estudios, Lt {m:::;:& Hemos vivida cambios Hemaos tenido que su;.l‘::t:s:n: ;an
péra scompanary h'ahalﬂ‘;;i:;ia materiales necesarios rmpomnms enla adﬂph"_"“ répidu_a esfuerzo emocional
apayar, lo quehha hm ot At no siempre han sido ooordmacnur:.doon nuevas nrcunmncrs para ¢l equipo,
afectado a . momento: Pe"dﬂ'
programacién y a la cubrir todas las ;U&I 5 :: rbes o incortidum:;-r: vi:‘::ﬂ.':stm abjetive ol Y
continuidad da necesidades de apayo s a todas las izac'rény A A A ) coordinacion.
algunas actividades. que requiere AMPAO, S ' l '
Estos retos y cambios han afectado a la continuidad de algunas actividades ‘I
y a la organizacién del voluntariado,
generando dificultades en la planificacién, en la cobertura de apoyos y en la estabilidad del proyecto.
o _ ) B S
'a = ™
CAMBIOS EN EL EQUIPO DE COORDINACION @
@ .. - Esta temporada ha estado marcada por cambios importantes en el equipo d e coordinacién.
' ‘ Estos cambios han sido necesarios para adaptarnos, reorganizarnes y seguir ofreciende
n un ocio de calidad centrado en las personas.
L Agradecemos a todas las personas que han formado parte de la coordinacién
L su trabajo, dedicacion y compromise durante este proceso de transicién. y

GRACIAS DE CORAZON A TODAS LAS PERSONAS QUE FORMAIS AMPAO

v
s | 4 Aquieneshan

- A las personas | @ A las personas g ¥ a todas las que,
> ~voluntarias, ' A las familias, participantes, - formadio parte del desde su lugar,
¥ por su tiempe, \!pﬂmmﬁﬁm m por ser el corazén equipo de (" hacen posible que
dedicacion y carifo y apoyo constante, da todo o que coordinacién, Y AMPAO siga
incondicianal. ; hacemos. por dejar huella, craciendo.

Sois imprescindibles. Sois AMPAO.

q) Sequimos, juntas y juntos, por un ocio elegido que transforma vidas. !

—

v

CONTACTA CON NOSOTROS

|J{(-— )
iTE NECESITAMOS! i

Si quieres sumar tu tiempo,

\ﬁ:

.. SEGUIR ADELANTE ES POSIBLE
® GRACIAS A TODAS Y TODOS.

¥4 ampao@fundacionampac.com ‘
tu tale

639 846 835
Oeia elegido, 99 )
'

escrib

Contigo, si es posible. Vj

vidas con més opertunidadess
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FUNDACION
LEALTAD

Institucidn independients
y sin dnimo de lucro

La importancia de

DONAR @
con confianza %(ﬂ

o

Donar es un acto de generosidad que transforma realidades. Pero donar con informacion y
confianza multiplica el impacte. Fundacion Lealtad trabaja para que tu ayuda llegue mas lejos
y se utilice de la mejor manera.

Tu donacion
puede cambiar
muchas vidas.

DONA CON
CONFIANZA

;QUE HACE FUNDACION LEALTAD?

Evaluamos a las ONG para garantizar transparencia, buenas pricticas y eficacia.
o=y '
\ @

EVALUAMOS ACREDITAMOS INFORMAMOS PROMOVEMOS
Analizamos alas ONG Otorgames un Sello de Ofrecernos informacidn Impulsamos una cultura

segin 9 Principios de Confianza a las OMNG que objetiva y comprensible de transparencia y
Transparencia y Buenas cumplen integramente para que dones con rendicién de cuentas en

Pricticas, con las 9 Principios. seguridad. el Tercer Sector.

¢POR QUE ES IMPORTANTE DONAR A ORGANIZACIONES ACREDITADAS?

@ Y @ 2

=

TU IMPACTO TIENES GARANTIAS SE USA MEJOR GENERAS CONFIANZA CONTRIBUYES A
ES MAYOR Las ONG scretadas CADA EURO Fomentas uncector UN CAMBIO REAL
Tu donacion se gestiona cumplen estindares Se optimizan los recursos cacial mds responisable Apoyas a-organizaciones
mejor y llega a mis exigentes de para lograr resultades y confiable para tados. comprometidas con las
personas. transparencia y reales y medibles. persanas y la sociedad.

buenas pricticas,

INFORMACION
CLARA Y OBJETIVA
Accedes a informas
y datos fiables para

&)

TRANQUILIDAD
Sabes que tu donacién
asta en buenas manos
¥ s gestiona con

&

A

BENEFICIOS PARA Tl COMO DONANTE

SATISFACCION
Contribuyes con
confianza a causas
que realmente

RECONOCIMIENTO
Las ONG acreditadas
rinden cuentas

¥ te mantienen

tomar mejores responsabilidad. transforman vidas, informado.
decisiones.
Consulta las ONG acreditadas
DONA CON CONFIANZA, en www.fundacionlealtad.org
DONA CON IMPACTO.

Transparencia hoy, confianza siempre.

Y

Si quieres conocer mas y mejor acerca del Sello y a la
Fundacion AMPAO, te invitamos a que visites nuestra web.

FUNDACION

www.fundacionampao.org \ A@AMPAO
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FUNDACION AMPAO  Ocio elegido, vidas con mds oportunidades

UNA REALIDAD QUE NOS PREOCUPA

En Fundacién AMPAQ vivimos cada dia la dificultad
para contar con el voluntariado suficiente y estable
que hace posible nuestras actividades de ocio inclusivo.

. HACE POSIBLE EL OCIO
Ty FALTA DE PERSONAS VOLUNTARIAS INCLUSIVO Y ELEGIDO
i.i Cada vez somes menos quienes acompaiamos.
: La demanda de apoyo €5 mayor que nunca.
: PROMUEVE LA
~~ TIEMPO Y DISPONIBILIDAD LIMITADOS AUTONOMIA Y LA
® La vida actual deja poco tiempo libre y muchas 'r?m PARTICIPACIGN SOCIAL
veces los horarios no permiten participar
de forma continuada,
2\ RECURSOS ECONOMICOS LIMITADOS o« GENERA BIENESTAR
B e s s /Y ALEGRIA
formacién continua o materiales como
it CONSTRUYE UNA
* RELEVO GENERACIONAL INSUFICIENTE SOCIEDAD MAS JUSTA
Mos cuesta incorporar nuevas personas voluntarias E INCLUSIVA
jévenes que garanticen la continuidad del proyecto,
CARGA EMOCIONAL Y FiSICA Q;' SOSTIENE UN PROYECTO
Acompafiar con calidad requiere energia, entrega HECHO DESDE EL CORAZON

y constancia, El desgaste también es real.

LA REALIDAD DEL VOLUNTARIADO

sin voluntariado,
no hay acio inclusive.
Contigo,
si es pc-S‘-B

¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE
EL VOLUNTARIADO EN AMPAO?

Sin acompafiamiento, muchas
personas no pueden participar
en actividades de ocio en
igualdad de condiciones.

Acompafiais experiencias que
fortalecen la confianza, la toma
de decisiones y la vida en
comunidad,

Vuestra presencia transforma
mementes en recuerdos
felices y significatives.

Vuestro compromisc cambia
miradas, rompe barreras y
crea oportunidades.

Wuestra dedicacion es el
mator que impulsa AMPAO
dia tras dia.

Esta precariedad del veluntariado pone en riesgo la
continuidad de actividades y limita el alcance de nuestro

NECESITAMOS MAS VOLUNTARIADO PARA
SEGUIR OFRECIENDO UN OCIO DE CALIDAD,

03/2026

SEGUROQ Y SIGNIFICATIVO PARA TODAS LAS

E PERSONAS PARTICIPANTES.

GRACIAS DE CORAZON A LAS PERSONAS VOLUNTARIAS DE AMPAO

Vuestra entrega, carifio y dedicacion hacen posible que tantas personas vivan su ocio con libertad, alegria y amistad.

®

impacto. Necesitamos més manos, mas tiempo y mas npuytij

©

POR VUESTRO TIEMPO POR VUESTRA ALEGRIA
' Dediciis lo mas valioso Lleviis alegria, humar y
que tendis para hacer energla a caca actividad,
la vica de otras personas Contagidis lo mejor
mejor. de vosotras/os.
OO PORVUESTRO CARINO POR HACER EQUIPO
() Acompadiis con empatia, Camindis junto al equipo
paciencia y mucho amor. profesional, a las familias,
Sois un apoyo enorme y & toda la comunidad
para cada participante. AMPAD,
POR VUESTRA POR CREER
* DEDICACION Creis en un ocio elegide,
Estais ahi, una y otra vez, inclusivo y de calidad
con compromiso, ilusion para todas las

¥ constancia.

£COMO PUEDES SUMARTE?

Con tu tiempo: una actividad, una salida,
unas horas al mes.. jtodo cuenta!

Con tu talento: cada habilidad suma.

Con tu compromiso: acompana,
escucha, participa, transforma.

JUNTAS Y JUNTOS
PODEMOS SEGUIR CREANDO
0CIO QUE TRANSFORMA VIDAS.

2

iTE ESPERAMOS!

1
Qo

Sois imprescindibles. Sois AMPAQ. Imec:‘a.s por transformar vidas! (:_9 parsov:

¢TE INTERESA SER VOLUNTARIO/A?

Escribencs y te informaremos de
comao formar parte de este proyecto.

B4 ampao@fundacionampao.com
9 639346 835

Cada gesto cuenta. Cada persona suma. Cada actividad transforma.
GRACIAS POR SER PARTE DE AMPAO.

9

ik BN
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COMO COLABORAR CON :zizr

con discapac

FUNDACION AMPAO b amhing

participen plenamente en la

jForma. parte del equipo AMPAO / - V.

1. HAZ TU DONATIVO 2. HAZTE VOLUNTARIO/A
ACTIVIDADES
Con tu euro al mes nos ayudas
‘ a sequir creando oportunidades |
m * |

J“ de ocio, inclusién y participacion
V para las personas con |
discapacidad intelectual. |
Asiste, participa, difunde y disfruta

de las actividades que organizamos:

= \ Tu tiempo y tu energia son muy valiosos,
HAZ TU DONATIVO POR BIZUM

Como voluntario/a puedes:
Cédige Fundacién AMPAO ‘ - Acompaﬁar en actividades de ocio. E Salidas y visitas culturales
04994 * Apoyar en salidas y eventos. o0 . .
poy Y @@ Talleres y actividades de ocio

® Colaborar en proyectos y talleres. | Y
){'-;‘ Eventos y celebraciones

++- Cada donacién, por pequeia que sea, * Participar en la vida de AMPAO.
suma y marca la diferencia. .

iHaz tu donativo por Bizum y aytidanos i ',’: Campamentos y vacaciones

a sequir creando oportunidades! J Unete a nuestro E‘I“-"PG

 vive experienciag ‘ < ;
— ol e il gp Y mucho mas...
® ® % CONVIERTETE EN \ Pa N,
AMIGO COLABORADOR : £ B

R 4. HAZTE TEAMER e

A Grupo Teaming
posible que las personas con Teaming es una plataforma solidaria Dt .
discapacidad intelectual disfruten | : 0B Tewi qué i
que permite colaborar con causas s, prsfLaES Con driEhpacitag
de un ocio inclusivo y de calidad, neilcs oin A EemeitRatSda intelectual th aperunidad de
participas en la comunidad y
solo 1€ al mes. disfrutar de exporiencias y
Tu apoye trancforma vidac. 0 ‘ s una cantidad r G teaming net
apey Teammg e—

| |||r=|n\. hos Teamers, .._‘:‘ S‘m ﬂfT » dﬂ MP- 0! ":—
http:/lwww.fundacionampao.orgld enemgranimpacto, = 12 Mn‘q el ""1

onaciones-a-fundacion-ampa_o https:/lwww.teaming.net/fundacionampao-grupo k

INFORMATE Y SUMATE AL EQUIPO ANPAO! B3 i cmsner

‘ﬂ ~ Par ue J.smt.}:, euro a euro, @ @ s

Fadem consequir 3mnies' cosas.

TU APOYO TRANSFORMA VIDAS. *

A@FUNDACJON
AMPAO
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¥ CRECIMIENTO  DE HACER EL BIEN

T TEsTINONIOS REALES

Tu tiempo puede ser ’ iTE -
el inicio de algo increible. * ESPERAMOS!
;Te animas? =y )

kR

FUNDACION AMPAQ

;POR QUE SER
VOLUNTARIO/A EN AMPAQ?

Contribuyes a construlr una
sociedad mas inclusiva.
Acompafias y compartes
experiencias Unicas.
Desarrellas tus habilidades
¥ Creces comeo persona.

©

Pequeiiss actiones, grandes cambios (.p

Tu apoyo transforma vidas.
|El ocio también es un derecho!

FORMA PARTE DEL

VOLUNTARIADO

de Fundacién AMPAO (D

S8 TU TIEMPO PUEDE CAMBIAR VIDAS

;QUE PUEDES HACER ¢COMO FORMAR PARTE?

COMO VOLUNTARIO/A? o = NFORMATE
(o)) Soie mcianiu oo il oot bt

(2] @ CONTACTA CON NOSOTROS
R

Escribenos o llimanos y te
origntaremos,

FORMACION
Te ofrecemes formacién y
acompafiamiento inicial.

jEMPIEZA TU EXPERIENCIA!
Unete al equipo y empieza a
marcar la diferencia.

Apoyar en salidas, talleres
¥ eventos.

b{:ﬁ Colaborar en campamentes,
#
~

‘v

Te acompasiamos en cada pase gp

celebraciones y vacaciones.
Participar en proyectos
y en la vida de AMPAO.

o

Aportar tus ideas, talentos
¥ ganas de ayudar.

AMPAO

En AMPAD trabajamas para que
las persanas con discapacidad
intelectual puedan disfrutar de un
oeio de calidad, inclusive y adaptado
a sus intereses, ofreciendo los apoyos
NECESAnos para que vivan experiencias

enriquecedoras y participen plenamente

en la comunidad.

v

;QUIEN PUEDE SER
VOLUNTARIO/A?

N A
— -
- 090 ¢
Cualquier persona mayor de edad

con ganas de colaborar, compartir
y vivir experiencias que dejan huella,

% No necesitas experiencia,
séle actitud, compromiso

Y corazén. @

EN AMPAO
VALORAMOS

N

W % " X 4

Ser valuntariofa en AMPAQ
es mucho mas que ayudar,
es formar parte de

RESPETO INCLUSION CONFIANZA TRABAJO EN EQUIPD COMPROMISO ALEGRIA una gran familia. |
CONTACTA CON NOSOTROS SIGUENOS EN REDES Juntos
] z ible
& TE A Hl‘MAS Iﬂi SER PA RTE D-EL CAMBIO ? g ampao@fundacionampac.com @ @fundaciona “‘l:‘:’:n';"‘;‘;m
il ps! e i e o Fundacién AMPAD d‘:"‘;‘:“lm L lleno ’

Oera ei’egﬁa’a,
vidas con mas oportunidadess @ J
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. '.' ~ PLANES Y ACTIVIDADES

- -GRATUITAS

71N para este verano-en Madrid,

Disfruta sin gastar, cuida tu economia y tu ciudad

03/2026

PASEA POR MADRID PARQUES Y NATURALEZA ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE

y redescubrela en la ciudad para todos
Recarre barrios Relijate en El Retiro, Cine de verano en
con historia como Casa de Campo o parques y plazas.
La La!ina._lavnpih Madrid Réo.
y .+, Haz un picnic, lee Coachrioa praiice
Descubre rincanes % un libro o practica y festivales al aire libre.
nimnﬁdun. plazas yoga al aire libre.
y fachadas Gnicas. Clases ablertas de balle,

i Obse disfruta tai chi

f::::t::d?“ 3 da Iu:.i:r\dni‘n:s : 1‘:::;0! pljhlli;.

Caminar es gratis, saludable

del aire fresce.

La naturaleza mejora tu bienestar

Consulta la agenda cultural del

y la mejor forma de canocer tu ciudad, ¥ ne cuesta noda. Ayuntamiento y centros culturales,
VISITAS CULTURALES RUTAS EN BICI BIBLIOTECAS Y LECTURA
sin coste 0 A PIE para el verano
Museas gratuitos Recorre Madrid Rio Disfruta de la lectura
en horarios especifices tﬁb en bici o cominando. Ej en babliotecas piblicas.
{Museo del Prada,
Reina Sofia, Thyssen). 6% Usa biciMAD o tu bic Participa en
b Visitas guladas ROPIS pATSTI TR cusntacuantas, talleras
- . i sostenible. y clubes de lectura.
e Descubre rutas *  Pide libros en pristamo
: f:zt‘::tlmzlu ¢ urbanas y miradares ¥ F ="y descirgate eBooks
con entrada libre. | con vistas increfbles. - ":"-:.1“'":_-.:.3_‘.{ ' gratis.
El arte y la cubtura estdn al alcance Moverte de farma sostenible cuida tu Leer te transporta y enfiguecs
de todos. salud, tu balsillo y el planeta. sin gastar dinero,
MERCADOS Y PLANES LOCALES @ VOLUNTARIADO PLANES REFRESCANTES
con alma Y COMUNIDAD sin gastar
Visita mercados i Diisfruta de fuentes,
. Colabora en actividades
tradicionales - # zonas de sombra
mereadillos d: barric. oadatan y amtslas; y aire libre.
Apoya al comarcio @ Participa en limpiczas Diichate an las
locai y pradiictes de parques y entormos & playas urbanas o
1 de cercania, naturales., zonas de agua.
* Darscubre tiendas Conoce gente, aprende Hidratate y protégete
% sostenibles y aresania. y haz tu cwdad mejor. del sol.

Comprar local fartalece la econornia Pequefias acciones generan Cuida tu salud y respeta los espacios
y la comunidad. grandes eambios. publicos,
EVENTOS POPULARES 0 APRENDE ALGO NUEVO CUIDA TU CIUDAD
y tradicionales gratis cada dia
Fiestas de barrics, . Cursos onfine gratudtos * Usza las papeleras
verbenas y eventos Bl g institucianes ¥ recicla,
populares. piblicas.
Ahorra agua
Celabraciones . Tall harl £
i gl S ot
culturabos. y bibligtecas. o
Respeta o mobiliario
Participa y disfrita Desarrolly tus . & ¥ espn:Im pn:'lohh'c:a.

La cultura respular nos une
y s de todos.

CONSEJOS PARA CUIDAR TU ECONOMIA

L — habilidades y curiosidad.
Aprender es invertic en t
sin gastar dinero.

en comunidad.

Disfruta del verano en Madrid

Madrid es tu casa. Cuidala para
que todos podamos disfrutarla.

4

Comparte y sin gastar, cuidando tu economia
Planiicy tus plares Uk brangporte Ueva agua provecha lo H
E <o antelacion. pebicn o caming. || y tontempiés. :]wmnt;. . ) y tu ciudad. ” h"rﬁ‘:!&‘
jPequeiios gestos, grandes cambios! calberiptloe

W Disfruta, respeta, cuida. Madrid es para todos. |

#VeranoEnMadrid

#CuidaTuCiudad
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SALUD Y BIENESTAR

Pequenios habitos pueden hacer una gran diferencia
para que disfrutes el verano con energia, vitalidad

HIDRATATE

todo el dia
Bebe suficiente agua
aunque no tengas sed.

Evita bebidas azucaradas
y con alcohol.

Lieva siempre contigo
una botella reutilizable.

Una buena hidratacion majora tu enargia,
concentracion y saled de la piel.

o MANTENTE ACTIVO

¥ &n movimiento

Realiza actividad fisica
regular, preferiblemente
en las mafanas o al final
del dia.

Camina, nada, baila

& practica t deporte
favarito.

El movimiento mejora tu
estado de dnimo y tu
salud fisica.

Tu cuerpo estd hecho para moverse.

y bienestar.

PROTEGETE

del sol

* Usa protector solar
* FPS5 30 o mas, cada
2 horas.

Usa sombrero, gafas
de sol y ropa ligera.

Evita la exposicidn
directa al sol entre
10am. y 4 pm.

Proteger tu piel hoy previene dafios
futuras.

DESCANSA

y duerme bien

Dormir entre 7 y 8 horas
diarias es esencial.

para dormir y despertar.

Evita pantallas antes
de dermir.

Un buen descanso fortalece tu sistema

iDisfruta hacerlol inmune y mejora tu bienastar.
CUIDA TU PIEL DISFRUTA DEL AGUA
después del sol con seguridad
oy O Stz & i

Lsa productos.
Respeta las banderas,
0 ]( .ﬁ' u&mu. s coma aloe '.‘ sefiales y recomendaciones.
j Situ piel estd enrcjecida Munca nades solo y cuida
o imitada, evita mas scl - a los mds poquenios.
y consulta si es necesario. -
Tu piel necesita cuidads y recuperacion La prevencién os clave para disfrutar
después de cada exposicion, sin riesgos.
CONECTA w Pasa tiempo al aire libre, en
la playa, el campo o la montafia. La naturaleza
I I ;
a0 nabiraless _‘isﬁj_ La naturaleza reduce el estris también es
AU ymaejora tu estada de dnime, medicina para
@ Duscondctate, raspira profunde tu bienestar.
y disfruta o memente.
— RECUERDA —
6 T = & ¢ @O
Hidratarte Prategerte .ﬁimmtnrba Mmtnnnrm Descansar Cuiclar tu mente
siempre del sel bien I suficiente ¥ emociones

¥ Tu bienestar es tu mejor plan para este verano. |

Pequerios habitos,

©

Mantén horarios regulares

ALIMENTATE

de forma balanceada

Prefiere alimentos frescos,
frutas y verduras de

temporada.
Incluye proteinas
magras y grasas
saludables.

Reduce el consumo
de ultraprocesados.

Una alimentacién balancoada te da
nutrientes y te mantiene con energia.

CUIDA TU SALUD

mental y emocional

* Tomate tiempo para ti,
reldjate y descondctate
del estrés.

’ Practica la gratitud,
la respiracién

censciente o la

meditacién,

s@s Comparte tiempo de

= o TN calidad con quienes

te hacen bien.

Tu bienestar emocional es tan importante
coma tu salud fisica.

EVITA EXCESOS

y escucha tu cuerpo

Maodera ef consumo de
alechol y comidas pesadas.
Evita cambios bruscos

de temperatura.

Presta atencion a sefialas
como cansancio, dolor
de cabera o mareos.

Escuchar a tu cuerpe esla mejor forma
de cuidarla.

Un verano saludable oo
es un verano
inolvidable.

jCuidate y disfruta! ag

grandes cambios.
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TORTUGAS MARINAS
Viajeras del calor

-

Las tortugas marinas aprovechan el
calor de la arena para incubar sus
huevos.

®

La temparatura de la arena determina
ol sexo de las crias: mas calor, mas
hembras; menos calor, méds machos.

Muchas especies recorren miles de
kildmetros durante el verano en busca
de alimento y lugares de anidacién,

[
O

Cuidemos las playas y no dejemos
huellas para proteger sus nidos.

€

ELEFANTES

Grandes expertos en refrescarse
Ty i 2 ! ﬂ

como un protector solar natural,

En épocas de calor, caminan largas

Se bafian y se rocian agua con la trompa
para refrescarse y proteger su piel.

Les encanta el barro: se lo ponen encima

distancias para encontrar agua y sombra.

Prateger los bosques y rics es proteger

su v

CURIOSIDADES

ABEJAS

Pequefias trabajadoras

En verano hay més flores, asi que las
abejas encuentran mis néctar y polen
para producir miel,

Ventilan la colmena moviendo sus alas
para mantenerla fresca en los dias
calurosos.

Son mas activas en las mafianas y
tardes para evitar el calor extremo.

Planta flores nativas y evita pesticidas
|4 para ayudar a las abejas.

PINGUINOS

Verano en el polo

En verano polar, hay mas luz durante
casi todo el dia,

Tienen mas tiempo para pescar y
alimentar a sus crias.

Aprovechan el buen tiempo para mudar
sus plumas y renavar su abrigeo.

El cambio climatico afecta su hogar.
Cuidemos el planeta,

3

©> RECUERDA <=

&8

Todos los animales

Observa, aprende
cumpléen un pape! y respeta la vida
B e importante, silvestre,

AMPAC

B U

@

_CURIOSIDADES -
“DE ANIMALES

~ EN EL VERANO

El verano trae dias mas largos, calor y muchas aventuras
también para los animales. jAsi lo disfrutan!

4]
&

Fotografia sin No dejes basura Pequefias acciones
acercarte ni en la naturaleza. hacen una gran
malestarlos. diferencia,

03/2026

Y i

Delfines

Diversion y comunicacion

- A
En verano, los delfines pasan mis
tiempo en la superficie y se les ve
nadando y saltando.
Usan silbidos y clics para comunicarse
y también para navegar y encontrar
alimento.

Viven en grupos [lamades manadas,

'.I que los ayudan a protegerse del calor

y de los depredadores.

Disfruta del mar de forma responsable
y sin perturbar su habitat,

LAGARTIJAS

Maestras del calor

Se calientan al sol para activar su cuerpo
y moverse mas rapido.

En los dias muy calurosos se esconden
bajo rocas o en madrigueras para
mantenerse frescas.

Son grandes aliadas: se alimentan de
insectos, como mosquitos.

Déjalas en paz: son importantes para
el equilibrio natural.

Disfrutemos del
verano cuidando
a todos los animales
y su hogar.
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PASATIEMPOS

A
rd \ &= )
" SOPA DE LETRAS UNE CON FLECHAS
¢Puedes encontrar estas palabras? ‘ ¢Para qué sirve cada cosa?
® PLAYA P LAY AMAT RS
@ SOL Q WERTYWU 1O ® @ Proteger la piel.
® HELADO g @ L'y I e P & S
o PISCINA D FGHJKTLHRNZ
 SOMBRILLA HELADOXGECWV 99 - e Cuidar los ojos.
B NP I S CTINAI
# AR S OMBUR 1 L L A
2
SV |le & F & S BF G W . e Hidratarse.
o MAR AREN MGJIKLR )
 APEDA VACACTIOES
& TOALLA T OALLABNM a ® ® Proteger la cabeza.
LY

ENCUENTRA LAS DIFERENCIAS

Hay 7 diferencias. ;Puedes encontrarlas?

‘@) LABERINTO COLOREA

Ayuda a llegar Colorea la imagen
desde la toalla como mas te guste.
hasta el mar.

—

| i =
|1 .
— = \ — N
| COMPLETA LA FRASE BUSCA EL INTRUSO ADIVINANZAS
Escribe la palabra que falta. iCudl no es de verano? Lee y piensa, ;sabes la respuesta?
i a Tengo arena y olas.
@ En verano hace mucho L () AR » (Qué soy?
: Me derrito si hace calor.
r -+ Para baffarme voy a la " $Qué soy?
Sandia Helade Mufieco Chanclas Me pongo en la cabeza
w Me pongo crema para de nieve ‘ para el sol.
cuidar mi P
iPor qué? ¢ soy2
e - s A
( CUENTA Y ESCRIBE \ (¢ DIBUJA
;Cudntos hay? Escribe el nimero. Dibuja tu lugar favorito para pasar el verano
y escribe una palabra que lo describa.
Palabra:
AN

A@FUN DACION
AMPAO

DISFRUTAR, CUIDARNOS Y PASARLO BIEN

LO MAS IMPORTANTE:

v

03/2026
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7 de \Iel"ano ) -

iDisfruta y diviértete/

i )\
(1) Sopa de letras "@ Une con ﬂechas
Busca estas palabras: Relaciona cada objeto con su utilidad.
g’ A (PIM[AR T QL A . Culdar
9 £ Als|ol B 6 A F b
@B PISCINA LIVIACACIO Gafas . Proteger
£> SOMBRILLA A/HIE L ADOS de sol la piel.
@@ GAFAS YIRS ©| N A A
0} vacaciones [A[T|O A L L A X ]  Agua . + Hidratarse.
G, MAR SIo[MBRLLA )
Yor ARENA QWA RENA Z| Sy [ . Proteger
H TOALLA la cabeza.
‘\
" (3) Encuentra las diferencias ) [ e w ’re Colorea w
Observa los dos dibujos y encuentra 7 diferencias. = RY'-";" a_ lbéur Colorea este dibujo
P == = s al mar. de verano.
e S\ a A
~— l ! § ;—/ \-
sy — ===
—]— | I ‘In
4 |
L I
. _ — = ' kﬁ J
Fe Completalafrm 1 /® Busca el intruso r’a Adivinanzas B ,.re Cuenta ye&nbe )
" Escribe la polabra que felta. £Qué no es de verano? sy _ {Cudntos hay?
() Emobae b Brgsg ()

Para bofiarme voy a Sandia Hado Mede_rﬁhsihctmmlm @ @ @ [:]

o e | & §9 | zng 111990

Muﬁec\o Chanclas

\ \ =7
/ d n|gvg_ fo Dib"jﬂ mb;j::cuﬂm;mﬁhmpﬁwdw :
* . [ ] =
A@FUNDAOON
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PASATIEMPOS

o
1
CEW Y
€

3

7

aK .
B @®
C @@
oL @] |9
1 2 3 4
(@ ) 8 ee

03,/2026

\.
3. UNE CON PUNTOS

Une los puntos del 1 al 40 y descubre

el dibujo. Luego, jcoldrealo! 1
-
g.
S 8

4.
e e
. . i
40 33 35 e

A@FUNDAOON
AMPAO
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«# PASATIEMPOS DE VERANg

~ Encuentra la frase S

1. Une con puntos 2. Une con puntos 3. Une las palabras
Une cada imagen con la Une cada imagen con la Une las palabras para
palabra que le corresponde. palabra que le corresponde. formar la frase.

. ® | corazon

o brilla .-. . i

* juego I : ®  Dpiscina
LS

®
b
e .
°
=
o
®

® helado vivir Io ] | momentos
momen{'os] . e que
‘e verano playa ——
que e e se
se ] ] es
sol em—
. quedan e e viven J
sombrillas ' enel e o enel
. | | corazén i- ® quedan
~®® aventuras & * castillo de arena
~ &G e ey £
=7 ¢ jlafrasees! - T

A@FUN DACION
AMPAO
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Une los puntos

Une los puntos del 1 al 30

y descubre el dibujo. =

7

12

e 13

14

d Crucigrama ™

Resuelve el crucigrama con los dibujos. 2

HORIZONTALES 2

Ay

1 =@ i |

L

3. @

. A6 E

VERTICALES

2@ [5

A@FUN DACION
AMPAO
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pASATIEMPos
- DE VERANo

1. BUSCA AL INTRUSO

En cada fila, marca el dibujo que
no pertenece.

3. SIGUE LAS ADIVINANZAS

Koe/cada ddivinanza y excribe i rospusete, Encuentra las palabras relacionadas con el verano.

Brilla en el cielo y da calor,
me encanta en ve‘;ana. Y . AlS | D]|L
£Quién soy? I

P

T

Fria y dulce soy, 0
me como en la playa

y en el calor, A

S

H

S

£Qué soy? R ——

Las uso en la playa
para caminar sin
quemarme.

iQué son?

Ruedo, salto y floto,
me divierto en el agua B A
y en la arena. =

£Qué soy?

Me pongo en los ojos
para el sol no me moleste.
£Qué soy?

ZLTr2Z2 mo » »>»

l-— o m < —'3-
m u—l—-za-I:u.:n-.c
-n-:blmlx.:h-.m.:u w

" CHANCLAS

@ PROTECTOR

SOMBRILLA

A@FUN DACION






7)  MANDALA DE CONEXION Y COMUNIDAD: AQO %

PARA COLOREAR E IMPRIMIR

B
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* RECETADE ~

:f H.:sta en
V E RANO 115 minutos

FACIL, FRESCA Y SALUDABLE

con atun y verduras

Una receta rapida, ligera y deliciosa.
iPerfecta para los dias de calor!

INGREDIENTES b PREPARACION

(para 4 personas)

&wﬂﬂg , 250 g de pasta
& fﬁéj (a tu gusto)

0 Cocina la pasta segun las
instrucciones del paquete.
Escdrrela y déjala enfriar.

1 lata de atdn

al natural 9 Mientras tanto, lava y corta
las verduras: los tomates
10 tomates cherry cherry por la mitad y el

pepino en cubitos.
1/2 pepino
En un bol grande, mezcla la
pasta con el atin escurrido,
los tomates, el pepino, el
maiz y las aceitunas.

1/2 taza de maiz dulce

Unas aceitunas
(al gusto)

2 cucharadas de : : | o Afade el aceite de oliva,

aceite de oliva virgen el zumo de limén, la sal
y la pimienta.

Remueve bien y...
ilisto para disfrutar! @

CONSEJO

Guarda la ensalada en la nevera

Zumo de 1/2 limén

Sal y pimienta
al gusto

e

N 1 td .I.
-(;)- IDEA EXTRA :
=" Puedes afiadir queso fresco en dados, :

hojas de albahaca o aguacate L

L]

i

)

:I : | : hasta el momento de servir. |
\ iDale tu toque personall * iSabe adn mejor fresquital !
] i

A@FUN DACION
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CUENTO DE VERANO

03/2026

© cLcomienzo

El verano llegd un dia
con su luz brillante

y sus dias largos.
Todo se llend de color,
de risas y de ganas

de wivir aventuras.

El sol abrazé al mundo
y dijo:

"Es tiempo de disfrutar
y de crear recuerdos.”

El verano también
trajo encuentros
especiales: con amigos,
con familiares, con nuevas
personas y hasta con
nosotros mismos.
Las conversaciones
sin prisa, los juegos
compartidos y los h%
abrazes sinceros hicieron
que cada dia fuera dnice.

© 105 DEsaFios

Hubo dias de calor intenso,
de planes que no salieron
como esperibamos,

de cansancio o de nostalgia,
Pero el verano también

nos ensend a ser flexibles, -
a tener paciencia y a encontrar 4
belleza en lo inesperade.

‘ & Todo pasa, y cada momento
‘tiene algo que ensefarnos.

Es conexion  Es aprendizaje

A@FUNDAOON
AMPAO

UN CUENTO SOBRE

- EL VERANO

Una historia para disfrutar, aprender
y guardar en el corazon,

= MENSAJE PARA SIEMPRE *=

El verano es mas que una estacion.

¥ v &£ @

Es libertad

€ Las AVENTURAS

Cada dia era una oportunidad
para descubrir algo nueve:
construir castillos de arena,
nadar en el mar, pasear por

el campa, leer historias

bajo la sombra de un arbol

o ver atardeceres gue
pintaban el cielo

de magia.

. No hacia falta ir lejos, porque la aventura
estaba en mirar el mundo con curiosidad.

D 105 APRENDIZAJES

Entre juegos y descansos,

el verano enseno valiosas
lecciones:

* Agradecer lo simple.

= Cuidar de la naturaleza.
» Escuchar nuestro cuerpo.
= Vivir el presente.

= Ser amables.

- Pequefias acciones pueden

*" hacer un gran verano.

@ ELFINAL... QUE ES UN NUEVO COMIENZO

Cuando e verano se despidis, e
nos dejé el corazén lleno P
de recuerdos y la certeza

de que lo mas importante
no son los dias que pasan,

sino como los vivimes.

El verano terming,

pero su magia se gueda,

porque vive en nosotros. !

* Cada final es el inicio de alge nueve.
Lieva contige le mejor del verano.

Disfritalo, vivelo
y guardalo en tu corazon.
Porque el verana
esta donde tU estés.

Es recuerdos
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HUMOR
NS -
iQUé ES UN BURRO l' | ;.'!h

) CON UNA SiBANA? $ "o

un burrito sabane'

A = 2 I ¢QUE LE DICE UN
J— HUEVO A UNA SARTEN?

ME TIENES FRITO

“‘NO SOY VAGO,
ESTOY EN MODO
AHORRO DE

ENERGIA”

¢Tiene libros sobre el
cansancio?

Si, pero estdan todos
agotados.

A@FUNDAOON
AMPAO



RINCON DE EXPRESION

FA B EL RINCON 18

wexs . DE EXPRESION

Un espacio para compartir

ESPECIAL VERANO

03/2026

En este espacio (p

damos valor a las

creaciones de [as

personas del Club
AMPAO.

Porque expresarnos
también es crecer,

compartir y disfrutar

i . 3 Juntos. D
creatividad, emociones e ideas O

= 7 /s
Hoy queremos compartir las colaboraciones de {UNLECLIRI RS\ il

p s ™\
‘ i ‘ En las calles es verano

En las calles
se pasean con la gente,
‘ ‘ en el Retiro,
. miran las flores.
Sentados en el jardin
miran el atardecer.
Se mojan con agua fria,
Hace calor, estamos en verano.
Cogen un barco
para remar,

A la izquierda y a la derecha.
Adelante y atrds.
Reman a la sombra,
¥ miran al atardecer.

. Sania.

Un poema que nos habla del
verano, de paseos, de calma
y de disfrutar cada momenta.

O

Un cielo estrellade que nos invita a

La mano del verano, llena de color,
sehar y a mirar mas alld. @

alegria y mucha creatividad,

O

TU EXPRESION IMPORTA

¢ Quieres compartir tus dibujos, poemas, i
relatos, fatngmﬁ'as o cum'qu.ier idea creativa? i
i

jEste rincon es para til E--

= jANIMATE A PARTICIPAR! (0

S L @ &

DIBUJOS ¥ RELATOS Y FOTOGRAFIAS Y RECOMENDACIONES,
CREACIONES POEMAS EXPERIENCIAS IDEAS ¥ MAS...
ENVIANOS TU COLABORACION & - -
- —
ampao@fundacionampao P ~
Asunto: Rincon de Expresmh

A@FUNDAOON
AMPAO

0 Comparte lo que te inspira.
e Tu creatividad puede inspirar a otros.

1/

-

Cada aportacion hace nuestro Club
mas inclusivo, alegre y diverso. C’)

Juntc‘s ;’lﬂceﬂﬂos
de AMPAO un fu:.]ar

de expersion,

Cada aportacién enriguece
nuestro Club y nos ayuda
a compartir lo mejor de
cada persona. V)

inclusién y alegria.

jGRACIAS POR COMPARTIR TU TALENTO!
Cada ereacion es inica, valiosa y

nos enriquece a todos.
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i Hola, amigos y amigas de

= Fundacion AMPAO!

Hoy os traigo una noticia que
llevo tiempo pensando y creo que

llegé el momento de decirlo:

es que estoy montado y
creando mi primer

libro de huerto. Q’

Estoy muy contento (&)
porque estoy llegando

a muy lejos. £

También os quiero comentar que
tengo un Instagram de la huerta f
que os dejaré en nombre abajo por

si queréis echarle un vistazo %) \\

Instagram: _
las aventuras del agricultor

BLOG =5
PLANTAS Y CULTIVO

| —

Aparte del libro y del Instagram,
también tengo un blog donde subo
documentacion de las plantas.

iGracias por vuestro apoyo!

Espero que os guste tanto como a mi.

A@FUNDAOON
AMPAO
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FOTO Y FRASE ESPECIAL 03/2026

Q é 9 < Foto y Frase Especial =

Las vacaciones son mucho /

s B ’ T A M PAO mds que un descanso: 4
FUNDACIDN AMPAQ son tfempo para vivir,
N compartir, disfrutar
(@)~ ESPECIAL VERANO 2026 »wco vovee

T = .5
= s I T
kT

La amistad es el regalo mds

DQSCRHSHF €35 cur'darnos.

: La calidad en todo lo que hacemos
bonito del veranc. Tomarnes tiempo para nosotros i ¥ i
A ) nos permite disfrutqr de experiencias
C&mpqrtlr momentos juntos hace nos ayuda a volver con mas X ; 5
" qHE ﬂ'lBJD!'ﬁI"I I‘Illestl‘ﬂ. Eﬂl‘ldﬂd JG wda_
que todo sea mejor. Q,j energia e ilusién, W,
VACACIONES | AMISTAD DESCANSO : CALIDAD ! CALDAD DEVIDA | 1y
i s : { =
“ o @ ' @ i i . i Pequeﬁm'
: ﬂ ' = ] momentos
= . b sy | i i hacen grandes
Je:i:::;::er?::“' _' Las personas que impﬂrh::e F::‘: 5 Actividades de calidad Cuando disfrutames, nos | recuerdos.
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