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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.
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Josep M. Vidal i Vidal S U m n R SERVEIS PUBLICS
President de SUMAR D'ACCIO SOCIAL
EJNNE o camwunva
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CENTRE DE SERVEIS “BON ESTAR”:
LESPAI PER LA GENT GRAN
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El centre de serveis Bon Estar és molt més que un equipament municipal:
és un espai de trobada, de cura i de convivéncia que forma part del dia
a dia de Sant Vicenc i de la vida de moltes persones grans i de les seves
families. Un servei que contribueix de manera decisiva a construir un mu-
nicipi mes cohesionat, més huma i més atent a les necessitats de tothom.

La tasca que s’hi desenvolupa va molt més enlla de I'atencio assistencial.
Parlem d’acompanyar, d’escoltar i de vetllar pel benestar emocional i so-
cial, perd també de generar vincles, fomentar la participacio i mantenir
viva la relacio de la gent gran amb el poble i amb les seves activitats. Tot
plegat, gracies a una feina constant, discreta i compromesa.

Aquest projecte no seria possible sense la dedicacio i la professionalitat de
I’equip que hi treballa, que posa les persones al centre i adapta 'atencio
a les realitats i necessitats de cadascun dels usuaris i usuaries. La seva
implicacio és clau per garantir un entorn segur, proper i de confianga.

També cal destacar el paper fonamental de les families, que confien
en el servei i en formen part activa. La seva col-laboracié i suport sén im-
prescindibles per consolidar un model d’atencié de qualitat, sostenible |
amb voluntat de millora continua.

En un moment en qué sovint es posa en questio la capacitat de la comu-
nitat per cuidar-se col-lectivament, el centre de serveis és un exemple
de cooperacio, responsabilitat compartida i compromis amb les per-
sones. Un projecte que suma i que reforca el sentiment de poble.

Des de 'Ajuntament reafirmem el nostre compromis amb aquest ser-
vei, amb la seva evolucié i amb la cura de la nostra gent gran. Es per
aixod que aquest 2026 hi ha previst poder posar en funcionament el nou
centre de serveis. Un pas esperat per tothom i que, amb l'esfor¢ de
molta gent, hem pogut anar-lo fent realitat. AQuest nou equipament esta
pensat per ampliar i millorar les instal-lacions i els recursos, amb 'ob-
jectiu d’oferir una resposta adequada als reptes presents i futurs que
planteja I'atencioé a la gent gran a Sant Viceng.

Que la forca, la salut i el compromis col-lectiu ens permetin seguir avan-
cant junts en aquest cami.
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Enric Mayo Rodriguez Alcalde
Pepi Pérez Tripiana Regidora

Ajuntament de
Sant Viceng de Torello

Josep M. Vidal i Vidal
President de Sumar

Enric Mayo
Alcalde de Sant Viceng de Torelld

Pepi Pérez
Regidora

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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Disfresses, tradicio

i diversio

om a festa tradicional i molt arrelada al

nostre poble, gracies al Carnaval de Ter-

ra Endins de Torell6 —una festa multitu-
dinaria que engloba diversos actes al llarg d’'una
setmana—, el Carnaval va ser el gran protago-
nista. Nosaltres vam traslladar aquesta celebracio
al nostre centre per tal de poder-la gaudir durant
uns dies.

Al centre, el Carnaval no va ser
una festa més, ja que el portem a
la sang des de ben petits i en vam
preparar la celebracié amb molt
de temps per poder-ne gaudir
com es mereixia. Per comencar,
en assemblea, es va decidir entre
tots de qué ens voliem disfressar;
evidentment, si algu no ho desitja-
va, també es va respectar aques-
ta preferencia. Es van ensenyar
imatges de diferents estils i, entre
tots, van escollir la que els va agradar més. Altres
anys haviem anat disfressats d'indis, romans o pi-
rates, i aquell any van decidir que els homes ani-
rien disfressats de dona i les dones d’home.

66

Els elements que van portar van ser, en el cas de
les dones, una corbata, i en el dels homes, un
collaret de perles realitzat al centre de manera in-
dividual, a part de la roba que cadascu va portar
de casa seva.

Aquesta disfressa escollida va estar relacionada
amb el Carnaval de Terra Endins, ja que el diven-
dres anterior s’hi van celebrar els famosos Se-
nyoretes i Homenots, que van desfilar per una
passarel-la situada en una placa del poble de
Torellé davant de tots els assistents.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o
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El Carnaval no
va ser una festa
mes, ja que el
portem a la
sang des de ben

petils. 99

Dins el centre, a més de la disfressa, també es
va escollir el decorat per fer les fotografies.
Aquest any van escollir una mascara per fer amb
guix, que entre tots van pintar i retallar.

El dia de Carnestoltes, tothom va venir guarnit
amb elements de casa i, al centre, es van rea-
litzar algunes parts de la disfressa per tenir ele-
ments en comu i anar tots conjuntats. El dia de
la celebracio vam tenir el privile-
gi de rebre la visita del Rei Car-
nestoltes escollit aquell any i els
seus sequagos, que ens van ba-
llar el ball tradicional, i nosaltres
vam ballar amb ells. Per acabar,
es va oferir un petit refrigeri a tots
els participants.

El divendres de Carnaval, I'any
passat vam anar a veure els balls
dels nens i nenes de I'escola Llo-
riana, perd aquest any, per culpa de a la pluja, es
va anul-lar I'acte. En aquest, els infants de I’Es-
cola Lloriana del poble fan una rua tots disfres-
sats i, seguidament, van al pavell6 municipal, on
cada classe representa uns balls. En aquest acte
s’hi va acompanyats de familiars i voluntaris i es
porten complements. Volem agrair des d’aqui la
seva tasca, ja que sense ells la sortida no hauria
estat possible. El 2026 es van elaborar unes mas-
cares personalitzades per dur-les posades a I'ho-
ra d’anar a veure els balls. Tot i que la pluja ens va
impedir gaudir de la festa, res no esborra el bon
record de I’activitat ni la il-lusio amb qué vam
crear les mascares.

Per molts més Carnavals aixi!
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Vivint
les tradicions

PURA RAPOSO - Festes majors

Siempre me han gustado mucho las fiestas mayo-
res, desde jovencita. Ademas, siempre he bailado
y me ha encantado hacerlo. Soy una persona a la
que le gusta mucho estar en familia y pasarlo bien,
en un abrir y cerrar de 0jos ya nos juntamos y apro-
vechamos cualquier ocasion. Por eso también me
gustan tanto las fiestas en general.

En cuanto al baile, nunca he bailado sardanas
ni baile en linea, pero si bailes de salén: sé bai-
lar tango, vals, Paquito el Chocolatero y muchos
mas. Aqgui, en el centro, he bailado algun dia, aun-
que ahora puedo bailar poco porque tengo miedo
de caerme. Aun asi, solo de oir la musica me da
mucha alegria y ganas de moverme.

En el centro, por la fiestas mayores, organizan un
aperitivo y alguna comida diferente, lo que nos
permite salir de la rutina. En mi pueblo, por las
fiestas me gustaba ir a ver las habaneras con mi
marido o con mis amigas. Soy de Galicia, de un

CONXITA ALCAZAR - Diada

M’agrada celebrar totes les festes tradicionals del
centre, fins i tot més que les de fora. Sempre que
puc, hi participo i hi col-laboro, perque em fa sen-
tir atil i part del grup.

Del centre, m'agrada passar-ho bé, el bon ambi-
ent i la companyia, tot i que també valoro la tran-
quil-litat.

Una de les festes que més m’agraden és la de
I'11 de Setembre. Al centre preparem una senyera
feta entre tots amb materials diferents: cartolina,
tela, llana o materials reciclats. Cada any I'entre-
guem a l'alcalde i a la regidora, que després la
pengen a la placa 11 de Setembre. Per la Diada
la podem veure des del centre, al costat de les
altres senyeres durant els actes.

M’agrada fer I'entrega dels obsequis als represen-
tants, perque els hem fet entre tots i és una mane-

16 - sumem - Especial Sant Vicenc de Torelld

pueblo de La Corufia, pero llevo muchos afios
aqui y entiendo lo que cantan en las habaneras,
ime encantan! He ido muchas veces a ver el gru-
po Cavall Bernat,, aunque ahora ya no voy tanto,
solo si se da la ocasion.

Aqui, en el centro, me gusta mucho celebrar las
fiestas; a veces vienen también mis hijas y lo ce-
lebramos todos juntos. Son dias llenos de alegria.

ra d’agrair-los la feina. També gaudeixo preparant
'aperitiu amb les treballadores i els companys.
Fem aperitius variats i els escollim entre tots.

Desitjo que tot continui aixi de bé durant molts
anys mes!




CARMEN TRIPIANA - Castanyada

Una de las fiestas que mas me gusta celebrar es
la Castafiada. En el centro decidimos entre todos
en asamblea de qué queremos hacer los pane-
llets: hemos hecho de chocolate, pifiones, almen-
dra, membirillo y coco. Los hemos elaborado entre
todos y a mi me gusta participar y ayudar siem-
pre que puedo. He trabajado y cocinado mucho
en mi vida vy, si puedo echar una mano, lo hago.
También trabajé en fabricas, y la empresa ain me
manda la cesta de Navidad. jEstoy contental

Con los comparferos vamos a comprar los ingre-
dientes con el transporte adaptado y es muy di-
vertido hacerlo nosotras mismas. En el centro pre-
paramos la masa, le damos forma y afadimos los
ingredientes con la ayuda de las trabajadoras, y
luego los ponemos al horno.

El dia de la Castafiada lo paso muy bien, y las
castafas tostadas que nos trae la guarderia estan
buenisimas. Lo celebramos comiendo y bailando.

MARTA PEY - Sant Jordi

Sempre m’han agradat les tradicions i celebrar-les
amb els meus, i ara, al centre, la majoria les visc
aqui. Una de les que més m’agraden és Sant Jor-
di. De jove ja el celebrava amb el meu home, que
em regalava la rosa, igual que el meu fill i el meu
net. L'any passat el meu net Albert me’'n va regalar
una per primer cop i em vaig emocionar.

Al centre celebrem Sant Jordi llegint poesies i
contes curts amb els nens i nenes de I'Escola Llo-
riana. Venen i llegim plegats mentre la resta es-
colta. M’agrada compartir estones amb els nens:
son espontanis i ho fan molt bé, es nota que ho
assagen. Son trobades molt boniques. A vegades
també he llegit jo, i m’ha agradat participar-hi.

Aquest dia també venen l'alcalde i la regidora i
ens porten una rosa a cadascun, un detall que em
va sorprendre molt. Ens agrada que vinguin i po-
der compartir una estona amb ells. Alguns anys

PERSONLS
USUARIES

Ahora esta de moda disfrazarse, sobre todo los
nifos, pero yo prefiero lo de toda la vida. En estas
fechas también intento ir al cementerio por Todos
los Santos.

En el centro estoy muy a gusto y disfruto tanto de
la Castafiada como de otras actividades, como
el punto de cruz o el ganchillo. Creo que hay que
aprovechar el tiempo de la mejor manera posible.

al centre hem fet punts de llibre que després ens
hem endut a casa.

En assemblea decidim com volem celebrar el dia
i, a vegades, preparem un berenar especial. Re-
cordo una coca amb la senyera i 'escut de Sant
Jordi que, a més de bonica, era bonissima.

Especial Sant Vicenc de Torelld - sumem - 17



Vivint
les tradicions

JOAN ALABRO - Sant Antoni

Sempre m’han agradat els animals i les festes tra-
dicionals. De jove treballava amb vaques amb el
jou i els tirants; amb la cavadora cavava la terra
els mesos de maig i juny, i recordo l'olor humida
de laterraicom, toti ser feina dura, em feia sentir
atil. També treballava amb les eugues, que arros-
segaven la cavadora mentre les patates sortien
al costat. Ens llevavem d’hora i donava menjar a
vaques i porcs, els parlava i els cuidava.

M’agrada veure festes com els Tres Tombs, amb
els cavalls de protagonistes. Ara, al centre, gau-
deixo de les activitats relacionades amb animals
i tradicions perque em recorden els vells temps.

Gaudeixo molt la terapia amb gossos: sempre
n’havia tingut molts, formaven part de la familia.
Ara només en tinc un, perd 'acompanyo a passe-
jar i em fa molta companyia.

PORFIRIA SALCES - Nadal

A mi hay una fiesta que siempre me ha gustado:
la Navidad. Es una época especial porque nos
reunimos toda la familia, comemos juntos, nos ha-
cemos regalos y, sobre todo, compartimos com-
paffa, que a mi edad es lo que mas valoro. Aqui
en el centro también me gusta celebrarla.

Dias antes decoramos el centro, adornamos el ar-
bol y todo queda muy acogedor. También prepa-
ramos el aperitivo: vamos a comprar con las tra-
bajadoras y después hacemos canapés, tortillas,
pizzas y decoramos las mesas. Nos hace ilusion
participar.

El dia de la fiesta viene mi hija y eso me llena de
alegria. Cada familia recibe un regalo hecho por
nosotros; el afio pasado fueron velas artesanales
y mi hija se puso muy contenta. Ver su sonrisa es
el mejor regalo para mi.

También vienen a cantar villancicos y asisten el
alcalde y el presidente, que nos dedican unas pa-

18 - sumem - Especial Sant Vicenc de Torelld

Al centre fem jocs, proves i sortides amb els gos-
s0s, que so6n molt obedients. Després, com a pre-
mi, els donem menjar i caricies, que també els
agraden molt. Els animals sempre han format part
de la meva vida.

labras. El afo pasado incluso grabamos un video
bailando con el alcalde y lo pasamos muy bien.

Otra sorpresa es la visita de los Reyes Magos,
que nos traen regalos; este afio llegd material de
gimnasia, como una bicicleta y una porteria, en-
tre otras cosas. Comimos el roscon de Reyes y
me toco el rey, cosa que me hizo ilusion, como
cuando era nifia. Son dfas que me hacen sentir
acompanfada y, mientras pueda celebrarlos con
los mios, me sentiré afortunada.




MARGARITA CLOTA - Pasqua

Les festes tradicionals m’agraden perque m’ale-
gren la vida. Al centre m’agrada celebrar-les amb
els companys, i gairebé cada mes en fem alguna.
Sempre hi ha alguna cosa a preparar, i aixd m'’ani-
ma, tot i que també trobo a faltar els companys
que ja no hi son.

M’agrada celebrar Sant Josep, Reis i Nadal, pero
sobretot m’agrada el ball. De jove havia ballat molt
a les festes majors i anava a totes les que podia:
Vila-seca, Sant Quirze i Torelld. Ara ja no puc ballar
tant, perd encara pico de mans i em moc una mica.
La musica també m’agrada, sobretot la d'abans.

Una de les festes que més m’agraden és la Pas-
qua. Al centre tots elaborem la nostra mona per-
sonalitzada. M'agrada la xocolata, encara que no
en pugui menjar gaire. Cada any les mones son
diferents i les decorem amb ous, plomes, figures i

MARIA SURINACH - Pastorets

De molt petita vaig venir a viure a Sant Viceng i
hi vaig estar fins a la joventut. En aquella epoca
feien els pastorets amb grups d’homes; fins i tot
la Mare de Déu era interpretada per un home.
Més endavant aixd va canviar. Quan era petita
feia d’angel, perd el meu paper només ballava i
cantava amb la resta d’angels. L'obra es deia La
llum de l'establia. De més gran vaig fer de Mare
de Déu, perod I'obra seguia sent sobretot d’homes,
que feien comedia, bevien vi i cantaven. Tot ha
anat canviant molt.

M’agradava molt fer teatre: gaudia dels assajos i
dels nervis abans de sortir a I'escenari. Al centre
m’agrada veure els pastorets dels nens de I'Escola
Lloriana; si no hivingués, no els veuria, i tinc sort de
poder-ho fer. Veure els nens disfressats de dimonis
corrent per terra és deliciés: darrere hi ha discipli-
na, atencio, memoria del paper i molta feina.

M’encanta veure els nens fent teatre, tant pel que
aprenen com pel que treballen. Em fa molta il-lu-

PERSONLS
USUARIES

encenalls de colors. La veritat €s que totes queden
molt maques. Una de les coses que més m'agra-
den del centre és que cada any puc fer la meva
mona de Pasqua i em fa il-lusié endur-me-la a casa.

Mentre pugui venir al centre, vull continuar gau-
dint tant de les festes com del dia a dia.

si6 quan els veig aqui al poble, sobretot per la
voluntat que hi posen i per com ho fan de bé. En
certa manera, em recorden els vells temps.

Especial Sant Viceng de Torell6 - Sumem - 19



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.

f b
| \:.- \ & .:Ir‘l
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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

¢ 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: %

3 e G

o > O X S b

Contesta la pregunta:

<

=
a
(=]
i)
(=

Pz 3 F m X
®» @ ¥F |0 0O m B

X XS m g o =
X 4|X XN & = O

BVIS S D =

% Quants simbols €J” has trobat?

= Quants simbols B has trobat?

Quants simbols £ has trobat?

0:0 Quants simbols ** has trobat?

Observa la fotografia durant un minut

Tapa la imatge i apunta les verdures que recordis
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LA REVISTA DE LES PERSONES GRANS
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