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Entrena tu mente ejercicios para potenciar la memoria

Entrena tu mente ejercicios para potenciar la memoria y mejorar tu capacidad cognitiva es
fundamental para mantener una mente activa y saludable a lo largo de los años. La memoria es
una de las funciones cerebrales más importantes, ya que nos permite recordar información,
aprender cosas nuevas y tomar decisiones acertadas. Afortunadamente, existen diversas técnicas y
ejercicios que puedes incorporar en tu rutina diaria para fortalecer tu memoria y agudizar tu mente.
En este artículo, exploraremos los mejores ejercicios y estrategias para potenciar tu memoria, así
como consejos para mantener una mente sana y activa.

Importancia de entrenar la memoria

Antes de adentrarnos en los ejercicios específicos, es importante entender por qué es crucial
entrenar la memoria. A medida que envejecemos, nuestra capacidad para recordar disminuye
naturalmente, pero con la práctica podemos retrasar este proceso y mantener nuestra mente en
óptimas condiciones. Además, una memoria fuerte mejora nuestra productividad, concentración y
bienestar emocional.

Entrenar la memoria también ayuda a prevenir enfermedades neurodegenerativas, como el
Alzheimer y otras demencias, al estimular las conexiones neuronales y promover la
neuroplasticidad. Por ello, incorporar ejercicios de memoria en nuestra rutina diaria es una inversión
en nuestra salud mental a largo plazo.

Ejercicios para potenciar la memoria

Existen diversos ejercicios que puedes realizar para fortalecer tu memoria. A continuación, te
presento algunos de los más efectivos y fáciles de implementar en tu día a día.

1. Juegos de memoria

Los juegos de memoria son una excelente manera de desafiar y estimular tu cerebro. Algunos
ejemplos incluyen:

- Memorizar patrones visuales: Utiliza cartas o bloques con diferentes imágenes o colores, y
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trata de recordar la secuencia en la que aparecen.
- Juegos con cartas: Juegos como "Memory" o "Concentration" donde debes encontrar pares

iguales en un conjunto de cartas boca abajo.
- Puzzles y rompecabezas: Resolver puzzles ayuda a mejorar la memoria visual y espacial.

2. Técnica del palacio de la memoria

También conocida como método loci, esta técnica consiste en asociar la información que deseas
recordar con lugares familiares. Para practicarla:

- Visualiza un lugar que conoces bien, como tu casa o tu calle.
- Asocia cada elemento que quieres recordar con un punto específico dentro del lugar.
- Luego, recorre mentalmente ese lugar para recordar la información vinculada a cada punto.

Este ejercicio es especialmente útil para memorizar listas, discursos o información compleja.

3. Aprender un nuevo idioma o habilidad

Adquirir conocimientos en un idioma extranjero, tocar un instrumento musical o aprender a
programar son actividades que desafían tu memoria y tus capacidades cognitivas. Dedicar tiempo a
estas actividades estimula diferentes áreas del cerebro y promueve la neuroplasticidad.

4. Ejercicios de repetición y revisión

Repetir la información y revisarla periódicamente ayuda a consolidar la memoria a largo plazo.
Algunas recomendaciones incluyen:

- Repetir en voz alta lo que quieres recordar varias veces.
- Hacer resúmenes o esquemas de la información aprendida.
- Utilizar tarjetas de memorización (flashcards) para repasar conceptos clave.

5. Ejercicios de concentración y atención plena

La atención plena o mindfulness es fundamental para mejorar la memoria, ya que permite procesar
y almacenar mejor la información. Algunas prácticas útiles son:

- Meditar diariamente, enfocándote en tu respiración o en sensaciones específicas.
- Realizar ejercicios de respiración consciente.
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- Practicar actividades que requieran concentración, como pintar, tocar un instrumento o hacer
yoga.

Consejos adicionales para potenciar la memoria

Más allá de los ejercicios específicos, adoptar ciertos hábitos puede marcar una gran diferencia en
la salud de tu memoria y tu cerebro en general.

1. Mantén una alimentación equilibrada

Alimentos ricos en antioxidantes, ácidos grasos omega-3 y vitaminas contribuyen a la salud
cerebral. Incluye en tu dieta:

- Pescados grasos como salmón y caballa
- Frutos secos y semillas
- Frutas y verduras coloridas
- Cereales integrales

2. Realiza ejercicio físico regularmente

El ejercicio aeróbico aumenta el flujo sanguíneo cerebral y promueve la neurogénesis. Opta por
actividades como caminar, correr, nadar o bailar al menos 3 veces por semana.

3. Dormir lo suficiente

El sueño es esencial para consolidar la memoria y eliminar toxinas del cerebro. Intenta dormir entre
7 y 9 horas cada noche y mantener una rutina de descanso constante.

4. Mantén una vida social activa

Las interacciones sociales estimulan diferentes áreas del cerebro y previenen el deterioro cognitivo.
Participa en actividades grupales, hobbies o simplemente mantén contacto con amigos y familiares.

5. Reduce el estrés

El estrés crónico afecta negativamente la memoria y la salud cerebral. Practica técnicas de
relajación como la respiración profunda, meditación o yoga para mantener niveles bajos de estrés.

Recomendaciones finales para entrenar tu memoria
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Para obtener los mejores resultados, combina diferentes ejercicios y hábitos en tu rutina diaria. La
constancia es clave, así que establece un horario para practicar los ejercicios de memoria y
mantener hábitos saludables.

Recuerda que la paciencia y la perseverancia te permitirán ver mejoras significativas en tu
capacidad cognitiva. ¡Empieza hoy mismo a entrenar tu mente y disfruta de una vida mental activa y
saludable!

Inteligencia No Verbal Descubre Tu Potencial De C

inteligencia no verbal descubre tu potencial de c: desbloquea tu capacidad de comunicación y
desarrollo personal

La inteligencia no verbal descubre tu potencial de C, una habilidad fundamental que va más allá de
las palabras y que puede transformar la manera en que te relacionas, aprendes y creces. En un
mundo cada vez más interconectado y visual, entender y potenciar tu inteligencia no verbal puede
marcar la diferencia entre simplemente existir y realmente destacar en diferentes áreas de tu vida.
Desde mejorar tus relaciones personales hasta potenciar tus habilidades profesionales, la
inteligencia no verbal es una herramienta poderosa que todos deberíamos explorar y desarrollar.

En este artículo, profundizaremos en qué es la inteligencia no verbal, cómo descubrir y potenciar tu
potencial de C, y qué beneficios puede aportarte en diferentes ámbitos. También abordaremos
técnicas prácticas para fortalecer esta habilidad y ejemplos de cómo su dominio puede impulsarte
hacia una vida más plena y exitosa.

¿Qué es la inteligencia no verbal?

La inteligencia no verbal se refiere a la capacidad de comprender, interpretar y comunicar
información sin el uso de palabras. Esta forma de inteligencia se basa en habilidades como la
percepción visual y espacial, la interpretación de gestos, expresiones faciales, posturas y otros
elementos no lingüísticos que transmiten significado.

A diferencia de la inteligencia verbal, que involucra habilidades relacionadas con el lenguaje, la
inteligencia no verbal nos ayuda a captar matices en la comunicación que las palabras no siempre
logran expresar. Es, en esencia, un modo de captar la realidad y expresar nuestras emociones y
pensamientos mediante otros canales sensoriales y no verbales.

Componentes de la inteligencia no verbal
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- Expresiones faciales: La capacidad de leer y expresar emociones a través de gestos faciales.
- Lenguaje corporal: Interpretar posturas, gestos y movimientos que comunican estados de

ánimo o intenciones.
- Percepción visual: La habilidad para entender y analizar imágenes, diagramas y patrones

visuales.
- Espacialidad: Comprender relaciones espaciales y orientación en el entorno.
- Proxemia: El estudio del uso del espacio en la comunicación y las interacciones sociales.

¿Por qué es importante descubrir tu potencial de C?

El potencial de C, entendido como la capacidad de aprovechar al máximo tu inteligencia no verbal,
tiene múltiples beneficios que impactan en diferentes aspectos de tu vida. Desde mejorar tu
autoconocimiento hasta potenciar tus relaciones y tu desempeño laboral, desarrollar esta habilidad
puede abrirte nuevas puertas y ofrecerte ventajas competitivas.

Mejora en las relaciones interpersonales

Reconocer y comprender las señales no verbales de los demás te permite conectar más
profundamente, resolver conflictos con mayor empatía y comunicarte de manera más efectiva. La
capacidad de leer el lenguaje corporal y las expresiones faciales te ayuda a captar emociones que
quizás no se expresan verbalmente, facilitando una comunicación más auténtica y efectiva.

Incremento en la autoconciencia

Al entender cómo tus propias expresiones y gestos afectan a quienes te rodean, puedes trabajar en
mejorar tu comunicación no verbal, proyectar mayor confianza y gestionar mejor tus emociones.
Esto contribuye a un mayor autoconocimiento y control emocional.

Potenciación en el ámbito profesional

En el trabajo, la inteligencia no verbal es clave para presentarte con seguridad, interpretar las
intenciones de colegas o clientes, y liderar con empatía. Además, en entrevistas de trabajo,
reuniones y presentaciones, tu capacidad para transmitir confianza y captar las señales de los
demás puede marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso.

Desarrollo personal y emocional

Comprender y potenciar tu potencial de C te ayuda a gestionar mejor tus emociones, entender las
de los demás y cultivar relaciones más saludables. Esto contribuye a un mayor bienestar emocional
y a una vida más equilibrada.
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Cómo descubrir y potenciar tu potencial de C

El proceso de descubrir y potenciar tu inteligencia no verbal requiere atención consciente, práctica y
apertura a aprender sobre ti mismo y los demás. A continuación, te presentamos técnicas y pasos
clave para potenciar esta habilidad.

Observación consciente

El primer paso para desarrollar tu potencial de C es aprender a observar con atención. Presta
atención a:

- Las expresiones faciales en diferentes situaciones.
- Las posturas y gestos que utilizas en tu día a día.
- Las reacciones no verbales de las personas a tu alrededor.
- El uso del espacio en diferentes contextos sociales.

Practica la observación sin juzgar, simplemente nota las señales no verbales y reflexiona sobre
ellas.

Practica la empatía no verbal

Una forma efectiva de potenciar tu inteligencia no verbal es practicar la empatía a través de la
lectura de las señales de los demás. Para ello:

- Fíjate en las expresiones faciales y gestos de las personas en diferentes situaciones.
- Intenta interpretar qué sienten o piensan basándote en esas señales.
- Responde de forma adecuada, ajustando tu comportamiento y comunicación.

Este ejercicio te ayudará a entender mejor a los demás y a comunicarte de manera más efectiva sin
palabras.

Mejora tu comunicación no verbal

Para potenciar tu potencial de C, también es importante trabajar en tu propia comunicación no
verbal:

- Practica mantener contacto visual para transmitir confianza y interés.
- Adopta posturas abiertas y relajadas para proyectar seguridad.
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- Utiliza gestos que refuercen tu mensaje verbal.
- Controla tus expresiones faciales para evitar malentendidos.

Puedes practicar frente a un espejo o grabarte para analizar tu lenguaje corporal y hacer ajustes.

Utiliza recursos visuales y espacios de aprendizaje

Involucrarte en actividades que requieran percepción visual y espacial, como el arte, la fotografía, el
teatro, o incluso los deportes, puede ayudarte a desarrollar tu inteligencia no verbal.

Capacitación y formación especializada

Existen cursos y talleres enfocados en la comunicación no verbal, la inteligencia emocional y la
percepción sensorial. Participar en estos programas puede acelerar tu proceso de descubrimiento y
desarrollo de tu potencial de C.

Ejemplos prácticos de cómo potenciar tu inteligencia no verbal

Aquí te presentamos algunos ejemplos de acciones concretas que puedes poner en práctica para
potenciar tu inteligencia no verbal y descubrir tu potencial de C:

- Observa en reuniones: Presta atención a las expresiones faciales y posturas de tus colegas
para entender cómo se sienten respecto a los temas tratados.

- Mejora tu postura: Mantén una postura erguida y relajada durante presentaciones para
transmitir confianza y seguridad.

- Practica la empatía: Cuando alguien comparte un problema, observa su lenguaje corporal
para entender mejor su estado emocional y responder con mayor sensibilidad.

- Utiliza gestos complementarios: En tus comunicaciones diarias, acompaña tus palabras con
gestos que refuercen tu mensaje.

- Trabaja en tu expresión facial: Sé consciente de tus expresiones y ajusta aquellas que
puedan transmitir inseguridad o malentendido.

Conclusión: desbloquea tu potencial de C a través de la inteligencia
no verbal

Descubrir y potenciar tu potencial de C, es decir, tu inteligencia no verbal, es una inversión que
puede transformar tu forma de relacionarte, aprender y crecer. La capacidad de entender y utilizar
las señales no verbales abre puertas a una comunicación más auténtica, efectiva y emocionalmente
inteligente. Con atención consciente, práctica constante y apertura al aprendizaje, puedes
convertirte en un experto en la lectura y expresión de mensajes no verbales, elevando tu desarrollo
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personal y profesional.

Recuerda que la inteligencia no verbal no solo mejora tus relaciones y tu rendimiento, sino que
también te permite conocerte mejor a ti mismo y gestionar tus emociones con mayor eficacia.
¿Estás listo para descubrir tu potencial de C y dar el siguiente paso hacia una vida más plena y
exitosa? Comienza hoy mismo, observa, practica y evoluciona en el fascinante mundo de la
inteligencia no verbal.
 
Inteligencia no verbal descubre tu potencial de C: La clave para potenciar tus habilidades y mejorar
tus relaciones

Inteligencia no verbal descubre tu potencial de C. En un mundo cada vez más interconectado, la
comunicación va más allá de las palabras. La capacidad de entender y utilizar señales no verbales
puede marcar la diferencia entre el éxito y el estancamiento en diferentes ámbitos de la vida. Desde
las relaciones personales hasta el ámbito profesional, la inteligencia no verbal se presenta como
una herramienta poderosa para descubrir y potenciar tu potencial de C, una cualidad que puede ser
interpretada como confianza, carisma, creatividad o cualquier otro atributo que desees fortalecer.
En este artículo, exploraremos en profundidad qué es la inteligencia no verbal, cómo influye en
nuestro desarrollo y cómo puedes potenciar esta habilidad para alcanzar tus metas.

¿Qué es la inteligencia no verbal?

Definición y contexto

La inteligencia no verbal se refiere a la capacidad de comprender, interpretar y utilizar señales que
no involucran palabras. Incluye gestos, expresiones faciales, posturas, contacto visual, tonos de
voz, entre otros aspectos que comunican información de manera sutil pero significativa.

Este tipo de inteligencia forma parte de las llamadas "habilidades sociales" y tiene raíces en la
neurociencia y la psicología cognitiva. La capacidad de captar estas señales permite a las personas
comprender mejor las emociones y pensamientos de los demás, así como gestionar sus propias
expresiones no verbales para influir positivamente en sus entornos.

Diferencias entre inteligencia verbal y no verbal

Mientras que la inteligencia verbal se relaciona con la habilidad de expresar ideas mediante
palabras, la inteligencia no verbal se centra en la comunicación silenciosa y en la percepción de las
señales que otros emiten. Ambas habilidades son complementarias y juntas conforman una
comunicación efectiva.

Por ejemplo:
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- La inteligencia verbal te permite explicar un proyecto con claridad.
- La inteligencia no verbal te ayuda a leer si tu audiencia está interesada o incómoda durante la

presentación.

Importancia en la vida cotidiana

La comunicación no verbal influye en casi todos los aspectos de nuestra vida:

- Relaciones personales: La empatía, confianza y sinceridad se reflejan en gestos y expresiones.
- Entornos laborales: La presencia, seguridad y liderazgo se transmiten a través del lenguaje

corporal.
- Autoconocimiento: Nuestras propias señales no verbales revelan estados emocionales y

niveles de confianza.

Cómo la inteligencia no verbal descubre tu potencial de C

La "C" en el contexto del potencial personal

En este artículo, "potencial de C" se refiere a cualidades como confianza, carisma, creatividad y
competencia. La inteligencia no verbal actúa como un catalizador para potenciar estas
características, permitiéndote proyectar y fortalecer tu presencia en diferentes ámbitos.

La relación entre inteligencia no verbal y la confianza

Una postura erguida, contacto visual sostenido y gestos abiertos comunican seguridad y
autoconfianza. Cuando estas señales se alinean con tus pensamientos internos, aumentas tu
credibilidad y te vuelves más persuasivo.

Cómo la inteligencia no verbal potencia el carisma

El carisma no solo reside en las palabras, sino en la manera en que te presentas. Una sonrisa
genuina, una postura acogedora y un tono de voz cálido hacen que las personas te perciban como
alguien interesante y confiable.

Impulsando la creatividad a través de señales no verbales

La creatividad puede potenciarse al adoptar posturas abiertas y expresivas que fomenten la
inspiración. Además, la observación de las señales no verbales de otros puede abrir nuevas
perspectivas y estimular ideas innovadoras.

Published by: mail.polaris.gen.tr Page 9 of 13



entrena tu mente ejercicios para potenciar la mem Printable PDF Vol. 2026, Issue 12

Elementos clave de la inteligencia no verbal y cómo desarrollarlos

La postura y el lenguaje corporal

- Importancia: La postura transmite confianza y apertura.
- Consejos para mejorarla:
- Mantén una postura erguida, con hombros relajados.
- Evita cruzar los brazos, ya que puede parecer defensivo.
- Usa gestos naturales para reforzar tus palabras.

El contacto visual

- Importancia: Demuestra interés y sinceridad.
- Consejos para mejorarla:
- Mantén contacto visual sin exagerar para no parecer intimidante.
- Parpadea con naturalidad y mira a diferentes partes del rostro.
- Practica el contacto visual en conversaciones cotidianas.

Las expresiones faciales

- Importancia: Revelan emociones auténticas.
- Consejos para mejorarla:
- Sé consciente de tus expresiones y ajusta según la situación.
- Sonríe cuando corresponda para transmitir calidez.
- Controla expresiones de nerviosismo o incomodidad.

La proximidad y el espacio personal

- Importancia: El manejo del espacio comunica interés o distancia.
- Consejos para mejorarla:
- Respeta los límites del otro, ajustando tu distancia según el contexto.
- Acércate con confianza en situaciones que requieran cercanía.

El tono y ritmo de la voz

- Importancia: Influye en cómo se recibe el mensaje.
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- Consejos para mejorarla:
- Varía el tono para mantener interés.
- Usa pausas para enfatizar ideas importantes.
- Controla la velocidad para que sea clara y natural.

Cómo potenciar tu inteligencia no verbal

Observación y análisis

- Aprende a leer a los demás:
- Observa las señales no verbales en diferentes situaciones.
- Identifica patrones en las expresiones y gestos de las personas que admiras.
- Autoevaluación:
- Grábate durante presentaciones o conversaciones.
- Analiza tu lenguaje corporal y busca áreas de mejora.

Práctica consciente

- Ejercicios diarios:
- Practica mantener una postura abierta frente al espejo.
- Haz ejercicios de control emocional para mantener expresiones faciales genuinas.
- Simulaciones:
- Participa en role-playing para mejorar tu manejo del contacto visual y tono de voz.
- Pide retroalimentación a amigos o colegas.

Educación y capacitación

- Cursos y talleres:
- Participa en programas especializados en comunicación no verbal.
- Aprende técnicas de lenguaje corporal y control emocional.
- Lectura y recursos digitales:
- Lee libros y artículos sobre psicología de la comunicación.
- Sigue a expertos en inteligencia emocional y no verbal en redes sociales.

Aplicaciones prácticas en diferentes ámbitos

En el trabajo

Published by: mail.polaris.gen.tr Page 11 of 13



entrena tu mente ejercicios para potenciar la mem Printable PDF Vol. 2026, Issue 12

- Liderazgo: La postura y el contacto visual te posicionan como un líder confiado.
- Negociaciones: La lectura de señales no verbales ayuda a comprender las verdaderas

intenciones del interlocutor.
- Presentaciones: La expresión facial y el tono de voz aumentan la persuasión y el impacto del

mensaje.

En las relaciones personales

- Empatía: La interpretación de expresiones faciales y gestos ayuda a entender mejor a tu pareja
o amigos.

- Confianza: La coherencia entre tus palabras y señales no verbales fortalece tus relaciones.
- Atracción: La sonrisa genuina y el contacto visual aumentan tu carisma natural.

En el desarrollo personal

- Autoconocimiento: Reconocer tus propias señales no verbales revela tus estados emocionales
internos.

- Autoestima: Mejorar tu presencia física y emocional aumenta tu confianza en ti mismo.
- Crecimiento emocional: La conciencia de las señales no verbales ayuda a gestionar mejor tus

emociones.

Conclusión: La inteligencia no verbal como herramienta de transformación personal

La capacidad de entender y utilizar las señales no verbales es un recurso invaluable para descubrir
y potenciar tu potencial de C. Ya sea para fortalecer tu confianza, proyectar carisma, fomentar la
creatividad o mejorar tus relaciones, la inteligencia no verbal te permite comunicarte con mayor
autenticidad y efectividad. La clave está en la observación consciente, la práctica constante y la
formación continua. Al dominar estos aspectos, podrás abrir nuevas puertas en tu vida personal y
profesional, alcanzando un nivel de comunicación que refleje verdaderamente quién eres y lo que
puedes lograr. En definitiva, la inteligencia no verbal no solo revela quién eres, sino también quién
puedes llegar a ser.
 

 QuestionAnswer ¿Qué es la inteligencia no verbal y cómo puede ayudarme a descubrir mi
potencial? La inteligencia no verbal se refiere a la capacidad de entender y comunicar ideas sin
palabras, mediante gestos, expresiones y habilidades visuales. Desarrollarla te permite captar
mejor las emociones y mensajes no expresados, potenciando tu autoconocimiento y habilidades
sociales. ¿Cuáles son las principales habilidades que involucra la inteligencia no verbal? Incluye
habilidades como la lectura de expresiones faciales, la interpretación del lenguaje corporal, la
percepción de tonos de voz y la comprensión de señales visuales, que ayudan a mejorar la

Published by: mail.polaris.gen.tr Page 12 of 13



entrena tu mente ejercicios para potenciar la mem Printable PDF Vol. 2026, Issue 12

comunicación y el entendimiento interpersonal. ¿Cómo puedo mejorar mi inteligencia no verbal en
mi vida diaria? Puedes practicar observando las expresiones faciales y posturas de las personas,
prestando atención a las señales no verbales en conversaciones y participando en actividades que
involucren el arte y la expresión visual para potenciar tu percepción y comunicación no verbal.
¿Qué papel juega la inteligencia no verbal en el liderazgo y el trabajo en equipo? Es fundamental,
ya que permite interpretar las emociones y necesidades de los demás, facilitando la empatía y la
toma de decisiones efectivas, fortaleciendo así la colaboración y el liderazgo positivo. ¿Existe
alguna prueba o evaluación para medir mi nivel de inteligencia no verbal? Sí, existen tests y
ejercicios diseñados para evaluar habilidades no verbales, como la interpretación de gestos,
reconocimiento de emociones y percepción visual, que pueden ayudarte a identificar áreas para
mejorar. ¿Cómo puede la inteligencia no verbal potenciar mi desarrollo personal y profesional? Al
mejorar tu capacidad de entender y expresar emociones sin palabras, puedes comunicarte más
eficazmente, resolver conflictos con empatía y fortalecer relaciones, lo que impulsa tu crecimiento
en todos los ámbitos. ¿Qué ejemplos prácticos puedo aplicar para descubrir mi potencial en
inteligencia no verbal? Observa y analiza las reacciones no verbales en diferentes situaciones,
practica la lectura de expresiones faciales y posturas, y participa en actividades como teatro o arte
visual para fortalecer tu percepción de señales no verbales. ¿Cómo influye la inteligencia no verbal
en la comunicación intercultural? Es clave, ya que muchas señales no verbales son universales o
varían culturalmente. Comprender estas diferencias ayuda a evitar malentendidos y a comunicarte
de manera más efectiva en contextos multiculturales. ¿Qué beneficios concretos puedo obtener al
potenciar mi inteligencia no verbal? Mejorar esta habilidad te permite entender mejor a los demás,
comunicarte con mayor empatía, aumentar tu confianza en situaciones sociales, y potenciar tu éxito
personal y profesional mediante una comunicación más efectiva. ¿Por qué es importante descubrir
tu potencial de inteligencia no verbal en la era digital? Porque en un mundo cada vez más virtual, la
capacidad de interpretar señales no verbales en video llamadas, redes sociales y otros medios
digitales se vuelve esencial para mantener conexiones humanas auténticas y eficientes. 

 
Related keywords: comunicación no verbal, habilidades sociales, comunicación efectiva, lenguaje
corporal, percepción social, inteligencia emocional, comunicación interpersonal, expresión no
verbal, confianza en uno mismo, desarrollo personal
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