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GAUDIM DE LES TRADICIONS
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Cada any, els nostres centres s'omplen de colors, olors i emocions que
ens recorden que les tradicions formen part de qui som. Sén moments
gue ens connecten amb la nostra historia i, sobretot, amb les perso-
nes que ens envolten. En aquest numero de la revista, volem celebrar
totes aquestes festes que compartim al llarg de I’any i que donen vida
al nostre dia a dia: Sant Jordi i els seus llibres i roses; Sant Joan, amb la
magia del foc i I'arribada de l'estiu; la castanyada, que ens apropa a la
tardor i als records familiars; les festes majors que omplen els carrers de
musica i comunitat; o Nadal, que ens regala calidesa i retrobaments.

A cada celebracié hi trobem creativitat, esforg i il-lusié. S6n moments
en queé les activitats del centre prenen un sentit especial i es connecten
encara més amb la vida del municipi. Gracies a aquestes tradicions, am-
pliem vincles, participem en la comunitat i compartim experiéncies que
ens fan créixer.

| si tot aixo és possible, és gracies a vosaltres: les persones usuaries. La
vostra implicacio, col-laboracio i entusiasme son I'esséncia de cada pro-
jecte i de cada festa. Sense vosaltres, la nostra feina no tindria sentit. Sou
la rad de cada activitat, de cada iniciativa i d’aquesta revista que, numero
rere numero, vol reflectir la vostra energia i la vostra manera tan espe-
cial de viure el dia a dia.

Esperem que gaudiu d’aquest nou exemplar, fet amb estima i amb la vo-
luntat de continuar celebrant, plegats, totes les tradicions que ens uneixen.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Josep M. Vidal i Vidal S U m n H SERVEIS PUBLICS

President de SUMAR D'ACCIO SOCIAL
EJNNE o camwunva
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TREBALLANT PER UN ENVELLIMENT DIGNE I ACTIU
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Per a I’Ajuntament de Santa Eugenia, la qualitat de vida de les perso-
nes grans és una prioritat indiscutible. Treballem perque puguin en-
vellir de manera digna, activa i autobnoma, i sobretot perque es puguin
mantenir en el seu entorn habitual el maxim de temps possible, envol-
tades del seu poble, de la seva gent i de tot allo que els és significatiu.

Es en aquest marc que vam apostar perque la gestioé del nostre SAIAR, o
Servei d’Atenci¢ Integral en I'Ambit Rural, fos assumit per SUMAR. Un President de Sumar
dels principals motius va ser el seu model d’atencié centrada en la
persona, que situa la persona gran al centre de totes les decisions.
Aquest enfocament respecta la seva historia de vida, les seves pre-
feréncies i el seu ritme, i entén I'atencié no només com un servei, sind
com un acompanyament personalitzat i proper.

Valorem molt positivament que el SAIAR s’hagi obert al poble i hagi
fet xarxa amb diferents entitats i col-lectius, com I'escola, cosa que
fomenta les relacions intergeneracionals i la participacié comunitaria.
També ens sembla especialment interessant la incorporacié d’acti-
vitats quotidianes fora del servei, com anar al mercat o fer un cafe. Irene Rovira

. . Lo L . Regidora de Serveis Socials i Salut
Aquestes sortides ajuden a socialitzar, a mantenir vincles i, sobretot, a
normalitzar la vida de les persones grans dins la comunitat, com-
partint espais i moments amb la gent que estimen.

Aquesta manera d’entendre I'atencio, més oberta i connectada amb la
realitat del poble, és una linia que des de I’Ajuntament volem continuar
impulsant.

Finalment, també volem destacar el servei de transport adaptat gratuit,
que fa relativament poc que s’ha posat en funcionament i que facilita
'accés al SAIAR, i fa possible que el trasllat no sigui un obstacle per
a ningu.

Continuarem treballant conjuntament per garantir un servei de qua-
litat, arrelat al territori i pensat des de i per a les persones.

Aquesta publicacié es difon entre els usuaris,
familiars i amics dels recursos que gestiona
SUMAR amb I'objectiu d’aproximar-los al
territori i de fomentar la interaccié entre

tots els actors que en formen part: usuaris,
familiars, amics, govern local, etc. S'autoritza
la seva distribucid, copia i reutilitzacié sempre
que es faci sense afany de lucre i reconeixent
I'autoria. La revista es pot descarregar
gratuitament a: www.sumaracciosocial.cat.

e00ccccc0cc00c0000000000000 ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000

Irene Rovira

Regidora de Serveis Socials i Salut Ajuntament de

Santa Eugénia de Berga
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El valor de les sortides a
la comunitat i la connexio

amb I'entorn

na de les prioritats del SAIAR de Santa
U Eugenia de Berga és consolidar el centre

com un espai obert i connectat amb la
comunitat. Les sortides a I'entorn proper sén una
eina clau perqué les persones usuaries mantin-
guin la seva identitat i se sentin part activa del
dia a dia del municipi, per evitar I'aillament i refor-
car el sentiment de pertinenca a la societat.
Aquestes activitats contribuei- ‘ ‘
xen a mantenir la salut fisica
i a reforcar 'autonomia per-
sonal mitjancant exercicis sen-
zills de memodria i orientacio en
la vida quotidiana. Moure'’s per
espais coneguts aporta benes-
tar emocional, trenca amb la ru-
tina del centre i facilita la creacio
de vincles de proximitat amb les
entitats del poble i el veinat. La
participacio en festes i activitats
compartides afavoreix un clima d’acollida, suport
i estima dins la comunitat.

El centre treballa en xarxa amb el municipi per
promoure un envelliment actiu i arrelat al ter-
ritori. Gracies a la collaboracié amb 'escola, la
llar d’infants i altres associacions i entitats locals,
s’organitzen activitats intergeneracionals que
converteixen el centre en un espai de convivéen-
cia viu, on lintercanvi d’experiéncies és el
protagonista.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o
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Les sortides a
I'entorn proper
sOn una eina

clau perque les
persones usuaries
mantinguin la
seva identitat. 99

Entre les activitats més gratificants destaquen
els encarrecs comunitaris, com fer la compra, vi-
sitar el mercat local o realitzar tramits a I'Ajun-
tament. Aquestes tasques quotidianes fomen-
ten la sensacié d’utilitat i la independéncia de
les persones i reforcen la seva autoestima en
permetre’ls contribuir activament a la vida social
del poble.

El projecte Arrels i Comunitat,
iniciat a finals de 2025, proposa
visites mensuals a indrets emble-
matics vinculats a la trajectoria vi-
tal dels participants. Préviament,
es realitza un treball de reminis-
cencia per identificar espais amb
un significat especial que merei-
Xen ser revisitats.

Durant aquest 2026, el centre fa
un pas endavant en la inclusio so-
cial adherint-se al programa Apropa Cultura, que
facilita 'accés a espectacles a L'Atlantida de Vic
amb tarifes reduides, i garanteix el dret a la cultura.

Per garantir I'exit de cada sortida, es planifiquen
itineraris accessibles i es valora el suport in-
dividualitzat que necessita cada persona, amb
'acompanyament necessari o I's d’ajudes tec-
niques. Aquesta tasca és possible gracies a la
complicitat de les families i del voluntariat, que
promou experiencies segures i enriquidores.
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Fotos
collage

UN ANY PLE DE TRADICIONS
I VIVENCIES COMPARTIDES

Aquest any hem viscut moments
que ens recorden la forca de
les tradicions i el valor de cele-
brar-les plegats. Cada activitat,
cada taller i cada festa ens ha
permes enfortir vincles, compar-
tir experiencies i sentir-nos part
d’una comunitat viva i implica-
da. En aquestes pagines troba-
reu un recull d’imatges que cap-
turen instants Unics: preparatius
de festes, decoracions, trobades
amb la comunitat, visites especi-
als i moltes estones de creativitat
I complicitat.

Esperem que aquest recull us
faci reviure els bons moments
I Us animi a continuar participant
en totes les activitats que donen
sentit al nostre dia a dia.

Gracies per formar part d’aques-
ta gran familia i fer possible, entre
totes i tots, un any tan especial.

8 - sumem - Especial Santa Eugénia de Berga
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Vivint
les tradicions

ASSUMPTA CROUS - Cap d’Any

L’Assumpta celebra el Cap d’Any des que era ben
petita. Recorda amb nostalgia com es reunia tota
la familia, els pares i els germans, per compartir
aquesta nit tan especial. Amb el pas dels anys, ja
de més grans, sovint han utilitzat el cotillé per aca-
bar d’animar la festa i donar-li un toc de gresca.

“Aquest any, a més de la celebracié familiar, tam-
bé ho vam celebrar amb els companys al SAIAR.
Després d'un dinar de germanor, tots ben guar-
nits amb els complements del cotilld, vam viure
un moment d’alld més divertit: la Beli i la Virginia
van tocar les campanades amb olles i cassoles.

A cada toc de cassola, cadascun de nosaltres
demanava un desig per a aquest nou 2026. El
meu va ser clar i sincer: tenir salut i un bon equili-
bri. Per rematar la festa, vam fer un karaoke i vam
cantar unes quantes cancons. Ens ho vam passar
d’alld més bé!”.

JOAN MONTERO - El diumenge de festa major

En Joan Montero recorda amb especial estima
els diumenges de festa major, un dia d’harmonia i
germanor entre els veins del poble.

“De bon mati, els veins ens reuniem al camp de
futbol, on compravem un tiquet i esmorzavem pa
amb tomaquet i botifarra o cansalada. Era el dia
de I'any que ens trobavem amb gent coneguda
del poble i gent que tornava al poble natal per la
festa major; persones que només ens retrobem
de festa major en festa major.

Després de I'esmorzar, anavem amb la canalla
a la placa de I'església, on feien una activitat in-
fantil amb la festa de I'escuma. EI meu fill gaudia
de valent amb aquesta activitat i, ara, és la meva
neta qui en gaudeix. A la tarda, m’agradava anar
a veure els participants del torneig de cartes que
organitzaven al mig del carrer Montserrat.

16 - sumem - Especial Santa Eugénia de Berga

Espero amb illusié poder gaudir aquest any de la
festa major al centre, amb un bon dinar de germa-
nor o les activitats que s’organitzin”.




FINA CLARA - La Festa dels Tonis

Per a la Fina, la Festa dels Tonis €s molt especial,
ja que el seu fill fa anys que collabora amb l'orga-
nitzacio de la festa.

“Aquest any, divendres ja vam comencar forts.
Amb els meus companys del SAIAR, vam visitar
I'exposicio i el concurs de maquetes i dibuixos
dels Tonis a I'escola. Quins artistes que tenim al
poble, la canalla fa coses meravelloses! Per tan-
car el dia, a la tarda vam gaudir d'un magnific
concert de gospel.

Dissabte va ser el torn del sopar de germanor al
gimnas de 'escola, amb el pregd i un concert de
swing. Es un acte molt multitudinari i fa molts anys
que no me’l perdo; és un moment fantastic per
trobar-nos tots.

Perd diumenge és, sens dubte, el dia més fort. Al
mati m’encanta escoltar les cantaires de Santa
Eugenia, passejar per la fira d’artesania i veure
les exposicions a I'església. El que més gaudeixo,
pero, és veure passar els cavalls i els carruatges

PERSONES
USUARIES

tan ben guarnits mentre esperen la benediccio del
mossen. Es un orgull veure com la nostra festa
segueix tan vival”.

MONTSERRAT DOMINGO - El Carnavals al Mercat de Sant Marti de Barcelona

La Montserrat recorda amb nostalgia els 25 anys
que va passar al capdavant de la seva parada
al Mercat de Sant Marti de Barcelona. D’aquella
epoca, en guarda un record especial de les festes
de Carnestoltes en que totes les parades del mer-
cat es guarnien amb globus i garlandes, creant
un ambient magic. “Tots els paradistes ens dis-
fressavem per atendre els clients; fins i tot algun
any vam sortir al diari!”, explica amb un somriure.

Ara, la Montserrat torna a gaudir d’aquesta festivi-
tat al centre, on enguany han celebrat un ball de
mascares. Ha gaudit moltissim ballant al ritme de
les cancons d’en Cinto, recuperant I'esperit festiu
que sempre I'ha acompanyada.
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Vivint
les tradicions

JOAN CODINACHS - Organitzant el teatre de festa major a I'envelat

En Joan Codinachs recorda amb emocio les fes-
tes majors de Santa Eugenia. Durant 25 anys va
ser membre de la junta organitzadora. Eren els
encarregats d’organitzar totes les activitats de la
festa major: des de la contractacioé de les orques-
tres i la gestio de permisos amb I'’Ajuntament, fins
a la tria de I'obra de teatre que tancava la festa.

Com a anécdota, en Joan recorda el rigor que
calia tenir amb el protocol: quan s’organitzaven
actes davant de I'Església, era imprescindible es-
perar que acabés la missa abans de comencar
qualsevol activitat, respectant escrupolosament
el silenci i els horaris de la parroquia.

Una de les activitats que més li agradaven eren
els actes que es feien a l'envelat, que s’emple-
nava de gom a gom amb els balls i les obres de
teatre que s’hi oferien.

TECLA BALMES - El ti¢ i la nina Pepe

La Tecla recorda que, de ben petita, la tradici6 co-
mencava buscant una soca ben grossa a la qual
pintaven uns ulls, un nas i una boca. En aquells
temps no tenien el costum de donar-li menjar per-
que estigués tip, perd si que el tapaven amb una
bona manta perqué no tingués fred durant les nits
de desembre.

El dia de Nadal arribava el moment més esperat:
el feien cagar picant-lo fort amb un basté i cantant
la canco que encara avui se sent a moltes cases:
“Tio, tio, caga torr¢ d’avellana i pinyons...”. Men-
tre el ti¢ feia la seva magia, els pares feien anar
la canalla a I'habitaci¢ a resar, fins que finalment
els avisaven que ja podien tornar perque el ti6 ja
havia “cagat”.

De tots els regals, el que la Tecla recorda amb
més afecte i illusid és la Pepe, una nina de carto
que desitjava amb totes les seves forces. Aquell
any, el ti no només va portar dolcos, sind que va
complir un dels seus somnis d'infantesa.

18 - sumem - Especial Santa Eugénia de Berga



JOAN COMA - La Castanyada

PERSONLS
USUARIES

En Joan Coma recorda que, quan era petit, la
Castanyada no era una festa de grans esdeve-
niments, sind una trobada familiar al voltant de la
foguera. Recorda que anaven a Can Gat, a Vila-
drau, on collia les que per a ell sén les millors cas-
tanyes del moén. En aquella época, els moniatos
no formaven part de la tradicié a casa seva; tot el
protagonisme era per a aquelles castanyes que,
ben encetades per evitar que petessin, es torra-
ven a la paella sobre el caliu de la llar de foc.

Aquest any en Joan ha sigut un dels castanyers del
centre, pero no ho ha fet sol, sind que la seva neta
Ja Maria, 'ha acompanyat en aquesta aventura.

Plegats, avi i neta van omplir les paperines i les
van repartir entre tots els assistents. Per a en
Joan, ha estat un dia realment especial; un mo-
ment en qué la nostalgia del fum de Viladrau s’ha
trobat amb la illusié de compartir la tradicié, ma a
ma, amb la seva neta.

MERCE BUIXASSA - La revetlla de Sant Joan

La Mercé Buixassa recorda amb nostalgia les re-
vetlles de Sant Joan de la seva infantesa a Man-
lleu. Llavors, la festa es concentrava a la placa,
on un gran ball omplia la nit de musica i alegria
compartida amb tots els veins.

En casar-se amb en Joan, la tradicio va créixer.
Vivien a pageés i, coincidint amb el sant del seu
marit, era sagrat celebrar-ho convidant tota la fa-
milia a un gran dinar a casa. Eren moments de
taula parada, rialles i retrobaments.

Més tard, ja a Santa Eugeénia, la nit de Sant Joan
mantenia el seu magnetisme. La Mercé recorda
especialment aquelles fogueres gegantines de
trastos vells: cadires, armaris i calaixeres de les
quals la gent es volia desfer. Al voltant del foc, la
canalla tirava petards i la musica no parava. No
hi faltava mai la bona companyia, un tall de coca
i un glop per brindar a la nit més curta de I'any.
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ACTIVA'T!

Activa el teu cos!

El diafragma: el gran desconegut.

Molt treballador i ple d’emocions.

El diafragma és el muscul principal de la respiracio i, com tots sabem, respirem
sempre, de manera inconscient. Per tant, treballa les vint-i-quatre hores del dia.

A més, el diafragma és un muscul molt sensible i quan les emocions s’acumulen,
es tensiona o es contractura.

Anatomia i fisiologia:

Primer de tot caldra trobar-lo i no és facil, esta amagat. El
diafragma separa la caixa toracica de 'abdomen i queda
per la part interna de les ultimes costelles.

Ens el podem imaginar com un paraigua obert que quan
es contrau, en el moment d’agafar aire, s’aplana i baixa
donant pressié a I'abdomen (per aixo la panxa “s’infla”).

Quan traiem l'aire, el que fa és relaxar-se i tornar a la seva
posicié de descans.

EXERCICIS RESPIRATORIS

Son uns exercicis conscients, és a dir, hem de centrar tota la nostra atencié en la respiracié. Aixo
ens ajuda també a relaxar la ment.

Agafem I'aire pel nas i el buidem per la boca, intentant allargar-ho amb els llavis poc oberts.

0 RESPIRACIO ABDOMINAL e RESPIRACIO COSTAL e RESPIRACIO ABDOMINOCOSTAL

3 series de 5 respiracions, 3 series de 5 respiracions, AMB ELEVACIO DE BRAGOS
30 segons de descans 30 segons de descans 3 series de 5 respiracions,
entre series. entre series. 30 segons de descans entre series.
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GLORIA GIFREU FISIOTERAPEUTA | DIRECTORA
DEL SAIAR VALL D’ONYAR DE VILOBI D’'ONYAR

RELAXACIO MANUAL

['objectiu d’aquest automassatge és destensar el diafragma, per millorar la respiracio i poder
fer els exercicis respiratoris amb més facilitat.

Ho podem realitzar en qualsevol posicio, perd en la que el diafragma esta més relaxat és
estirades panxa amunt i amb les cames doblegades.

0 FREGAMENT VORA COSTAL o E‘_-
Freguem amb el palmell de la ma i dels dits la revora costal contraria fins que la f ff,
zona agafi escalfor. " ¥

e PINCAR | DESENGANXAR _-_—.rj.:_
Amb les puntes dels dits, pincem la pell de la zona de la vora costal i estirem :‘_,.. !‘(_‘f:‘_
per desenganxar. Agafem linies perpendiculars a la graella costal, com indica TN

el dibuix. S’ha de fer tres vegades a cada linia. T s

e ENTRAR PUNTES DELS DITS A LA ZONA INTERNA COSTAL

Amb les puntes dels dits, entrem des de la vora costal a la part interna de les
costelles. Es una mica molest i a vegades costa perqué els drgans de I'abdo-
men ho impedeixen. Si és aixi, cal no forgar i anar més cap a la vora costal. Es
pot repetir fins que I'entrada dels dits sigui facil o la molestia inicial hagi cedit.

CONSELLS GENERALS

e Podeu practicar la proposta de treball res- ¢ No s’ha de sentir dolor durant els exercicis.
piratori en qualsevol moment del dia, tot i que
seria bo no fer-ho després dels apats. Per que?
Doncs perqué el tub digestiu passa entremig
del diafragma i podria donar malestar. e En cas de tenir mucositat, després de passar
un refredat o un virus respiratori, els exercicis
ajuden a mobilitzar-la i afavoreix la seva ex-
pulsio. Tot i aix0O, cal consultar I'especialista si
persisteix.

¢ Si hi ha fatiga, cal parar i descansar. Si és
repetitiu, consulteu a un professional sanitari.

e Com que soén respiracions conscients, les
realitzem més profundes. Cal vigilar no fer-
ne moltes de seguides per evitar una hiper-
ventilacio.
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Activa la teva ment!

ANTONIA LOPEZ TREBALLADORA SOCIAL | DIRECTORA DEL CENTRE
DE SERVEIS DELS HOSTALETS DE PIEROLA
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A la graella, envolta amb un cercle

El simbol anterior a: 96
El simbol posterior a:
El simbol que esta sota de:

El simbol que esta damunt de: %

Contesta la pregunta:

Quants simbols €J” has trobat?
Quants simbols J@ has trobat?
Quants simbols 0 has trobat?

Quants simbols *$* has trobat?

Observa la fotografia durant un minut

Tapa la imatge i apunta les verdures que recordis

22 - sumem - Especial Santa Eugénia de Berga






LA REVISTA DE LES PERSONES GRANS

Ajuntament de
Santa Eugenia de Berga

N\

CENTRE DE SERVEIS

PER A GENT GRAN DE
SANTA EUGENIA

DE BERGA

c/ Escoles, s/n

08507 Santa Eugenia de Berga
93 883 54 20

cseugeniaberga@sumaracciosocial.cat

8 U m n R SERVEIS PUBLICS
D'ACCIO SOCIAL
EXEE o:cmunva



