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GRACIES PER FER UN MON MILLOR
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Diuen que una imatge val més que mil paraules, perd nosaltres creiem que
no sempre és aixi. Estem ja a les acaballes de 'any i teniu a les vostres
mans la revista de desembre que, com veureu, inclou fotografies de les
activitats realitzades durant aquest any en el centre. Les imatges cap-
ten un instant molt concret i, si bé contemplant-les podem fer-nos
una idea de qué estava passant i com se sentien les persones que hi
apareixen, també és cert que es fa dificil transmetre el cumul de sensaci-
ons i sentiments que s’associen al moment viscut. Aquestes imatges pre-
nen un significat diferent per a les persones protagonistes, ja que a partir
d’aquestes rememoren aguell moment amb els cinc sentits: la musica que
hi sonava, I'olor de la sala amb el que es coia a la cuina, el tacte del fang
en les mans i les sensacions que els provocava, la creativitat, l'orgull pel
resultat obtingut o els riures compartits amb els companys d’activitat.

Estem segurs que molts d’aquests moments han fet felices moltes perso-
nes i, per a nosaltres, aixd no té preu. A Sumar sempre ho hem dit i sempre
ho diem, sumem esforcos per millorar la felicitat i la qualitat de vida de
les persones. Aquesta és la nostra missio, i no tan sols una frase bonica
que queda bé. Es la nostra frase de capcalera, que tenim molt present en
el nostre dia a dia. Per aixd, no només ho diem, sind que ens ho creiem, i
a més podem afirmar que ho fem.

Aconseguir-ho no és fruit de la casualitat, sinéd que és la conseqiiéncia
del treball d’equip, del que aporten totes i cadascuna de les persones
que treballen en els centres. A Sumar tenim la sort de comptar amb per-
sones compromeses amb la seva feina i que apel-len a la seva respon-
sabilitat per assolir aquest objectiu. Per0 també és necessari un altre
element clau: les persones usuaries. Des dels centres es pensen, s’or-
ganitzen i es preparen les activitats, amb una gran dedicacio6 i tenint
cura dels detalls, perd no seria possible realitzar-les i gaudir-les sense la
implicacio i col-laboracio de les persones usuaries.

Aixi doncs, des d’aquestes linies, volem fer arribar el nostre agraiment
a totes les persones que fan possible que Sumar assoleixi la seva raé de
ser i millori la felicitat i la qualitat de vida de les persones, fent que el moén
sigui una mica millor.

A totes i tots vosaltres, gracies.
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Josep M. Vidal i Vidal SERVEIS PUBLICS
President s U m n R D'ACCIO SOCIAL
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El Centre d’Atencio a la Gent Gran, en marxa des de I'any 2017, dona
un servei adaptat i ajustat a les necessitats de tot el col-lectiu de més
edat dels Hostalets de Pierola. Permet a la gent gran viure, el maxim
de temps possible, de manera digna, en un entorn proper, amb una
vellesa activa i dinamica.

Des de la seva inauguracio fins ara s’han portat a terme moltes activi-
tats i accions enfocades a la gent gran fent particip a tot el col-lectiu.

Des de 'Ajuntament dels Hostalets de Pierola, volem recalcar la impor-
tancia d’haver aconseguit 15 places publiques més per al Centre
d’Atencio a la Gent Gran. Un fet rellevant per tal d’aconseguir situar
aquest espai com un referent important per a la gent gran a la nostra
comarca.

®00000000000000000000000000000000000000 ©00c000000000000000000000000000000000000 .

Daniel Vendrell Dominguez
Regidor de la Gent Gran
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Josep M. Vidal i Vidal
President Sumar
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Daniel Vendrell Dominguez
Regidor de la Gent Gran

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.
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€S persones som éssers socials, relaci-

onar-nos amb els altres constitueix una

part molt important de la nostra vida. Ja
sigui amb les persones que formen part del nos-
tre entorn de confianca, com pot ser la familia,
com amb aquelles persones amb qui ens relaci-
onem diariament, companys de feina, una veina
o el senyor de la fruiteria.

Relacionar-nos amb altres persones ens aporta
beneficis cognitius. Les relacions socials es-
tan lligades a I’us del llenguatge, la meméria,
la capacitat de planificacid, etc. Tot plegat és
una forma molt bona d’estimulacié cognitiva.

66

Relacionar-nos

amb altres persones
ens aporta beneficis
cognitius 9 9

Al llarg de la vida, generalment, mantenim
una vida social intensa que es desenvolupa
alla on té lloc un intercanvi: pot ser de béns,
perd també de converses, de rialles o d’afectes.
Amb el pas dels anys aquesta vida social, aixi
com la participacié en la comunitat, es redueix.
En edats avancades moltes vegades de mane-
ra drastica. La gent gran al llarg dels anys s’ha
enfrontat a moltes perdues: els companys de
feina, la mort de persones conegudes, familiars
i moltes vegades el mateix conjuge. Aquestes
perdues redueixen la nostra vida social i relaci-
onal. | poden generar sentiment de solitud. La
solitud, si no és desitjada, pot afectar negati-
vament I’estat animic de la persona generant
tristesa, apatia i aillament social.
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Mantenir relacions significatives i recipro-
ques ens fa sentir que som part d’'una comu-
nitat, fer nous vincles. Manté el sentit de per-
tinenca i la integracié a un grup. Conversar, fer
exercici, fer un café mentre comentem les notici-
€s, jugar una partida de domino o participar en
activitats que tinguin significat per a nosaltres.
Tenir oportunitats per relacionar-nos amb altres
persones 0 amb la comunitat €s important, si aixi
ho desitgem. Compartir-ho amb la familia i man-
tenir-se socialment actiu pot aportar molts bene-
ficis, ja que millora I'estat d’anim, I'autoestima,
genera emocions positives i pot millorar la per-
cepcit de salut.

Prendre decisions també és un procés inhe-
rent a I'ésser huma, en ell participen els nostres
pensaments, experiéncies, emocions, i també
els gustos o preferéncies. Tenir I'opcié d’es-
collir i decidir sobre les coses del dia a dia,
com triar amb qui ens asseiem a taula, o si fem
una activitat o altra a cada moment, és essen-
cial per percebre que mantenim el control de la
nostra vida. Jo em conec i s€ qué m’agrada i
el que necessito, per tant, si algu pot decidir el
meés adequat per a mi aguest soc jo.

6 6 Jo em conec i sé qué
m’agrada i el que necessito,
per tant, si alga pot decidir
el més adequat per a mi
aquest soc jo. 99

Mitjancant I'assemblea debatem, fem pro-
postes, votem i decidim, arribem a pactes so-
bre el funcionament del centre, les activitats
o el servei. Per aixd el centre és un lloc on re-
lacionar-nos, perd també un lloc de participa-
Ccio, eleccid i decisio. Treballem amb la persona
creant oportunitats per fer-ho. Per mantenir les
capacitats fisiques i cognitives perd també per
millorar I'autoestima i la confianca en nosaltres
mateixos.
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OPINIO

USUARIS

CARMEN DE LA TORRE

La Carmen és una persona molt sociable, amb
moltes inquietuds, innovadora i curiosa a I'hora de
fer activitats. Sempre té una paraula amable o un
acudit per alegrar la vida dels altres.

Carmen, tu decideixes al centre amb qui seure |
el que vols fer?

Si, jo sec alla on em va bé, no tinc problemes de
seure amb qui sigui 0 canviar de taula si cal. Pero
quasi sempre m’assec amb les mateixes perso-
nes perque també coincidim fent alguna manuali-
tat. Siuna activitat no m’agrada, no la faig, no tinc
problema a dir-ho i faig una altra que m’agradi
mes. Jo demano el que m’agradaria fer i les noies
m’ho preparen.

M’agrada molt cosir a maquina i he fet estovalles
de roba i davantals per aqui al centre. També

TERESA CARRASCO MARTINEZ

La Teresa és molt inquieta, treballadora, respec-
tuosa i alegre. Sempre esta contenta i sempre té
ganes de fer coses. Entra al mati amb un gran
somriure i desitjant un gran bon dia a tothom. Li
agrada molt escoltar musica, i quan sona un pas-
doble canta amb molt sentiment esforcant-se per
recordar tota la lletra.

Teresa seus on vols i decideixes les activitats que
vols fer?

M'assec a la cadira que estigui buida, a mi ja
m’'esta bé perqué tinc bona relacié amb tothom.
A I'hora de dinar igual, m'assec al lloc que esti-
gui buit. Per menjar m’agrada tot, pero el que més
m'agrada és la verdura i el plat de cullera.

M’agrada fer activitats perqué jo soc molt activa,
he treballat molt a la vida. Era la gran de sis ger-
mans aixi que de petita ja ajudava la meva mare.
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m’agrada molt decorar pots de vidre o fer caixes
decorades. Ja n’he fet moltes, perque la familia,
quan les veu, em demanen i no els puc dir que
no. M’agrada fer manualitats, he passat moltes
estones fent-ne i el que faig m'agrada que quedi
ben fet.

De seguida vaig comencar a treballar i ja no he
parat i no sé estar-me quieta. M’agraden molt les
feines de casa com planxar, cosir o plegar roba,
perd també m’agrada molt cantar i les cancons
gue m’agraden no se m'obliden. També m’agra-
da molt escriure o fer nimeros a la pissarra. La
gent al centre és molt amable i riem molt.



Decidir sobre

el que vull

LEONOR PEDRA PINOL

La Leonor fa prop d’'un any que ve al centre i co-
menta que estd molt contenta. Es una persona
dolca i tranquil-la que li agrada parlar amb tot-
hom. Comenta que ella no s’enfada gairebé mai,
gaudeix fent tertulia i recordant quan vivia a Bar-
celona. Es prudent i sempre té en compte els al-
tres. Ara viu amb la Montse, la seva filla.

Leonor tu decideixes al centre amb qui seure i el
que vols fer?

| tant, a 'nora de dinar al centre m’agrada com-
partir taula amb els altres, tinc bona relacié amb
tothom, per tant, un dia sec amb uns i un altre
dia amb altres i aixi peto la xerrada amb tots una
mica. No tinc preferéncies per menjar i m’agrada
tot, al centre es menja molt bé, perque és menjar
molt casola.

Per fer les activitats, com sortir a caminar, soc una
mica mandrosa i em costa moure’m, no camino

NURIA BARRAGAN COBO

La Nuria és una persona amb molta vitalitat. Mos-
tra una actitud positiva davant de qualsevol ad-
versitat i un somriure sempre adorna el seu rostre.

Nuria, tu decideixes al centre amb qui seure i el
que vols fer?

Jo si, sempre m'assec amb la Carmen i la Dolo-
res, ens agrada seure juntes perque xerrem de
les nostres coses. De vegades en una taula i de
vegades en una altra, perdo nosaltres sempre ens
asseiem juntes.

Jo estic bé amb tothom i m’agrada molt venir al
centre. | si puc no fallo mai. Des que vinc al centre
estic més bé i tinc més mobilitat. M’agrada molt la
musica i els jocs de taula, sobretot el parxis. No
m’agrada massa fer manualitats, pero alguna ve-
gada en faig alguna, si em crida I'atencio, com el
dia que vam fer un quadro amb arrds pintat.

gaire, pero si sortim a caminar al jardi quan m’hi
poso també ho faig. Sé que és bo fer gimnastica i
m’esforco. M’agrada la musica, pintar, i les manu-
alitats de retallar i fer composicions florals. Vaig a
poC a poc perquée m’agrada que les coses quedin
bé i que quedi bonic. Perd també m’agrada es-
tar-me una estona conversant sense fer res més.

A mi m’agrada més fer ordinador i la tablet, també
m’agrada molt pintar i la gimnastica. Jo m’ho pas-
so molt bé. Un dia que em va agradar moltissim
va ser el dia del meu aniversari. Em van fer un pa
de pessic i vaig bufar les espelmes. Tot em van
cantar i em vaig emocionar molt.
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OPINIO

FAMILIARS

MONTSE PRIU - FILLA DE LEONOR PEDRA

La filla de la Leonor, la Montse, comenta
que la Leonor és molt sociable i li agrada
conversar, petar la xerrada és l'activitat
amb quée més gaudeix. També diu que
esta contenta de la decisio que va pren-
dre d'oferir-li a la seva mare que cone-
gués el centre i que ella volgués venir.

Diu que el canvi de vida per la meva
mare ha sigut important perque la Leo-
nor vivia a Barcelona ciutat, perd troba
s’ha adaptat molt bé a la vida de poble.
A casa ajuda en les feines com parar tau-
la o rentar plats. No explica gaire de les
coses que fa al centre perque diu que no
ho recorda, pero que si que diu que esta
molt a gust. Al mati s'aixeca amb ganes
de venir, de seguida esta arreglada per
sortir i torna a casa molt contenta.

TERESA ORTIZ - FILLA DE LA TERESA CARRASCO

La filla de la Teresa ens comenta que la
seva mare a casa també és molt activa,
tot el dia demana coses per fer, ja sigui
plegar roba com plegar paper, no pot
estar-se quieta. Es molt familiar i sem-
pre ha estat pendent del altres, ha vis-
cut sempre per la familia.

Ens diu que el que la seva mare pugui
relacionar-se al centre amb altra gent és
molt important per ella, perque no li agra-
da estar sola i gaudeix d’estar amb altres
persones, petar la xerrada, fer activitats
com la gimnastica o cantar.
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Decidir sobre

el que vull

M. CARMEN BARRAGAN - GERMANA DE LA NURIA BARRAGAN

La M. Carmen, germana de la Nduria,
comenta que la Nuria ve molt conten-
ta i que esta molt millor des que ve al
centre. Elles dos han estat sempre molt
unides. A la germana li preocupava que
no surtis gaire de casa i anés perdent
mobilitat. Des que ve al centre a casa
la veuen felic i que aixd és el que és im-
portant per a ells. La Nuria es fa estimar,
sempre pendent dels altres més que
d’ella mateixa. Quan la Nuria arriba a
casa sempre explica el que fa o no fa al
centre, comenta que li agrada fer puzles
amb la tabletijugar al parxis i fer exerci-
ci, i jo sé que s’esforca per millorar.

DANIEL LAMATA - MARIT DE LA CARMEN DE LA TORRE

El seu marit, el Daniel, comenta que ve
al centre molt contenta i que €s una per-
sona molt clara, que si no li agradés, no
vindria. S’arregla i es posa guapa per
anar al centre, fa un gran esfor¢ per no
faltar cap dia, perquée li agrada. Si un
dia no va és perqué realment no es tro-
ba bé. Li agrada fer coses per regalar a
la familia, tot tipus de manualitats i les fa
molt maques. Quan acaba alguna cosa
nova arriba molt contenta i satisfeta. |
nosaltres també. Es molt generosa i es
desviu pels altres.
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Activa el teu cos!

Ens aixequem!

Facilitacié del posar-se dret des de la posicié asseguda
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Amb el pas dels anys, activitats del dia a dia que feiem de manera automatica, sense pensar,
esdevenen dificultoses.

Una d’aquestes ¢€s el fet de posar-nos drets des d’'una butaca, sofa o cadira baixa. Aqui alguns
exercicis per fer reforc muscular i mantenir I'automatisme.
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e Trasllat dels glutis endavant, tronc endavant, forca de cames
(peus plans a terra), petit enlairament dels glutis (d’un pam) i tornar a
seure.

Exercici 1

10 REPETICIONS e Es pot col-locar els dos peus a la mateixa alcada o portar-ne un
una mica enrere, el qual sera el dominant. El peu dominant és el de
la cama més segura/valenta i I'altra, la cama convalescent d’alguna

lesio i/o intervencio.

Cal repetir 10 vega-
des, 5 amb cada peu
si es combina.

¢ Si no hi ha diferéncia entre cames, es pot alternar un peu i I'altre per
treballar la dominancia dels dos peus.

© 060000000000000000000000000000000000000

FORCA DE CAMES PETIT ENLAIRAMENT
° TRONC ENDAVANT e (PEUS PLANS ATERRA) e DELS GLUTIS
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A tenir en compte!

e Seure en una cadira segura, que no tingui rodes i en bon estat.
e El terra no ha d’estar moll i s’ha de vigilar que ni els peus ni la cadira rellisquin.
e Cal anar ben calcat.

e Els exercicis poden ser dificultosos d’inici. Si és aixi, ens podem ajudar del su-
port de les mans a les cuixes o als reposabracos de la cadira.

e Cal posar-se dret, aguantar 5 segons la posicio i tornar a seure
seguint el mateix trajecte i amb suavitat.

Exercici 2

e Ara repetirem I'exercici 1, perd no quedarem a mig cami, aca-
barem d’enlairar els glutis per posar-nos drets. Aqui aguantem uns
segons la posici¢ fins a estar estables i tornem a seure seguint el
mateix trajecte amb un moviment suau, sense caure amb els glutis
a la cadira.

10 REPETICIONS

Cal repetir 10
vegades, 5 amb
cada peu si es fa
amb un peu per e També es pot col-locar els peus igualats o un peu una mica per

darrere de l'altre. davant de l'altre.
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Activa la teva ment!

ANTONIA LOPEZ TREBALLADORA SOCIAL | DIRECTORA DEL CENTRE
DE SERVEIS DELS HOSTALETS DE PIEROLA

@ P ADE

Tapa la imatge i intenta respondre:
Hi havia estrelles?

De quin color és el triangle?

Quins colors trobem?

Pinta les formes amb els colors de la mostra

Relaciona les dites seguents

A labril i bona lletra

Cel rogent s’omple la pica

A pop a poc cada ovella al seu corral
Al pot petit tota cuca viu

Per nadal aigies mil

Al Maig pluja o vent

A l’estiu fora del ventre

De mica en mica cada dia un raig

Al mal temps fes-te tu mateix el llit
Cosa dolenta tal trobaras

Tal faras hi ha la bona confitura
Si vols estar ben servit bona cara
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