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Diuen que una imatge val més que mil paraules, però nosaltres creiem que 
no sempre és així. Estem ja a les acaballes de l’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 què estava passant i com se sentien les persones que hi 
apareixen, també és cert que es fa difícil transmetre el cúmul 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 aquell moment amb els cinc sentits: la música que 
hi sonava, l’olor de la sala amb el que es coïa 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, això no té preu. A Sumar sempre ho hem dit i sempre 
ho diem, sumem esforços per millorar la felicitat i la qualitat de vida de 
les persones. Aquesta és la nostra missió, i no tan sols una frase bonica 
que queda bé. És la nostra frase de capçalera, que tenim molt present en 
el nostre dia a dia. Per això, no només ho diem, sinó que ens ho creiem, i 
a més podem afirmar que ho fem. 

Aconseguir-ho no és fruit de la casualitat, sinó que és la conseqüència 
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. Però també és necessari un altre 
element clau: les persones usuàries. Des dels centres es pensen, s’or-
ganitzen i es preparen les activitats, amb una gran dedicació i tenint 
cura dels detalls, però no seria possible realitzar-les i gaudir-les sense la 
implicació i col·laboració de les persones usuàries. 

Així doncs, des d’aquestes línies, volem fer arribar el nostre agraïment 
a totes les persones que fan possible que Sumar assoleixi la seva raó de 
ser i millori la felicitat i la qualitat de vida de les persones, fent que el món 
sigui una mica millor. 

A totes i tots vosaltres, gràcies.

Josep M. Vidal i Vidal
President 
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EL RELLEU D’UNA GRAN TASCA

Primer de tot, m’agradaria donar un agraïment a la nostra companya 
Isabel Alberch i posar en relleu la gran tasca que ha dut a terme durant 
tots aquests anys que ella ha estat liderant la regidoria, així com l’en-
trega i esforç per dinamitzar i activar les activitats que es desenvo-
lupen des dels diferents espais i centres per a la gent gran de Salt.  

He d’admetre que em fa especial il·lusió ser el relleu de la Isabel i po-
der continuar amb les tasques encomanades, amb la seva proximitat i 
alegria. Tots la coneixeu i sabeu que sempre té un sí per a tots nosal-
tres, i la continuarem veient participar en totes aquelles activitats que 
es fan a la nostra vila.  

Moltes gràcies Isabel, per tots aquests anys compartits!

En aquest inici de mandat he tingut l’oportunitat de poder venir al cen-
tre en diferents ocasions, a conèixer-nos, parlar una estona, compartir 
experiències i participar en les diverses activitats que s’hi fan. He gau-
dit molt de la vostra companyia, motiu pel qual vull agrair-vos el vostre 
acolliment, el de les famílies que us acompanyen, el de tots els profes-
sionals que tenim al centre amb la seva estima, passió i cura envers els 
usuaris, i el dels voluntaris, que sempre hi són. M’hi trobareu molts dies 
més i us animo a continuar participant tan activament com ho feu. 

Em poso a la vostra disposició com a regidora de la Gent Gran per buscar 
respostes a aquelles necessitats i mancances que tingueu presents en la 
vostra vida diària i poder-les repensar com a propostes de millora.

Cristina Alarcón
Regidora de Gent Gran i Serveis Generals

Cristina Alarcón
Regidora de Gent Gran 
i Serveis Generals

Aquesta publicació es difon entre els usuaris, 
familiars i amics dels recursos que gestiona 
SUMAR amb l’objectiu d’aproximar-los al 
territori i de fomentar la interacció entre 
tots els actors que en formen part: usuaris, 
familiars, amics, govern local, etc. S’autoritza 
la seva distribució, còpia i reutilització sempre 
que es faci sense afany de lucre i reconeixent 
l’autoria. La revista es pot descarregar 
gratuïtament a: www.sumaracciosocial.cat.

Josep M. Vidal i Vidal
President de Sumar
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La felicitat que aporten les activitats 
amb les famílies, intergeneracionals 
i en la comunitat
SUSANNA TORRÀ DIRECTORA DEL CENTRE DE SERVEIS DE LES BERNARDES DE SALT
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quest 2023, hem assolit ja una norma-
lització plena de la dinàmica en les ac-
tivitats al centre, sobretot aquelles que 

s’havien hagut de restringir, 
com les activitats amb les 
famílies, les activitats inter-
generacionals i les que es 
vinculen a l’entorn immediat 
i a la comunitat.

La reobertura total de les 
col·laboracions ha facilitat 
la relació amb les escoles, 
amb els instituts, amb els 
altres equipaments de gent 
gran del municipi, la recuperació del volunta-
riat al centre, les sortides i excursions... 

La situació actual facilita que les famílies 
participin de les activitats al centre, que di-

namitzin tallers amb les persones usuàries, 
que vinguin a dinar al centre amb el seu 
familiar, que compartim celebracions sig-

nificatives.

Percebem que tot el 
conjunt d’aquestes ac-
tivitats connecten les 
persones grans amb al-
tres persones, faciliten 
la socialització i el re-
trobament de persones 
conegudes i afavorei-
xen que es comparteixin 
moments de benestar 

amb les persones significatives com fami-
liars i amistats.

En definitiva, compartim moments entranya-
bles, de tendresa, felicitat i amor.

A
 

Tot el conjunt 
d’aquestes activitats 
connecten les 
persones grans amb 
altres persones 
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Fotos  
collage 
ACTIVITATS 2023

El Centre de Serveis de Les Ber-
nardes és un espai on acompa-
nyem les persones grans en el 
seu dia a dia i on potenciem 
les capacitats de cada persona 
en un ambient lúdic i acollidor 
i, sempre, respectant els seus 
gustos i preferències. Per això, 
oferim un ventall d’activitats de 
tota mena: excursions, treballs 
manuals, sortides culturals, 
festes i celebracions, treball 
a l’hort, jocs de taula, pintu-
ra, taller de cuina o senzilla-
ment compartim converses i 
rialles amb altres companys i 
companyes del centre. Totes 
aquestes activitats permeten te-
nir un envelliment ple de vida.

Aquest és un recull d’imatges 
de les diferents activitats realit-
zades durant l’any. Són moltes 
i és difícil poder compartir-les 
totes, però esperem que us pu-
gueu fer una petita idea de tot 
el que fem al centre i de com en 
gaudim.
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Com acompanyem la incorporació i 
arribada de les noves persones usuàries

NATÀLIA TOLEDANO TREBALLADORA SOCIAL
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avant d’un canvi important a la vida de 
qualsevol persona és normal experimen-
tar sensacions de neguit, inseguretat, una 

certa angoixa davant la incertesa… 

Quan s’incorpora una persona al nostre centre 
per primera vegada aquests sentiments solen 
aflorar. Gran part de les persones que atenem 
mai han vist un centre de dia o, tot i haver-ne sen-
tit a parlar, no saben exactament què és o el que 
podran fer. Nosaltres, com a 
professionals som conscients 
de tot el que pot arribar a ge-
nerar aquest canvi i és per 
això que fem un seguit d’ac-
cions per facilitar aquesta 
adaptació i garantir que la 
persona se senti el més cò-
mode i tranquil·la possible 
dins de la incertesa del propi 
moment.

Aquestes accions ja les iniciem prèviament que 
la persona s’incorpori al nostre servei. Des del 
centre es fomenta que vingui a conèixer les 
instal·lacions, així ja podem presentar alguns 
dels professionals i persones usuàries que ja 
assisteixen al centre. Aquest moment permet 
fer una primera presa de contacte, agafar confi-
ança i facilitar una bona adaptació posterior.

En aquesta primera trobada, es realitza una en-
trevista conjunta de la persona i la família amb 
la treballadora social o la direcció del centre. La 
finalitat d’aquesta primera entrevista és conèixer 
la persona i recollir tota la informació rellevant 
per poder acompanyar-la bé en els seus primers 

dies al centre. Preguntem pels seus interessos, 
les seves preferències i els seus desitjos, entre 
moltes altres coses. Alhora, també donem espai 
per resoldre dubtes o neguits, que en un moment 
tan important és inevitable que sorgeixin, ja si-
guin de la pròpia persona o de la família. Tot això 
ajuda a ajustar expectatives, també.

Normalment en aquest espai ja es pacta el dia 
d’incorporació, l’horari que farà la persona, les 

activitats que vol començar 
fent o rutines que seguirà al 
centre. Aquestes posterior-
ment, en una gran part dels 
casos, es poden anar modifi-
cant a mesura que la persona 
es vagi adaptant, conegui el 
funcionament i agafi confiança 
amb l’equip i els companys/es.

Un cop s’incorpora, ja el 
primer dia la persona té as-

signada una professional d’acollida al cen-
tre i aquesta vetlla perquè es senti a gust en 
aquests primers moments. Com ho fa? Es pre-
gunta a l’usuari què és el que vol fer en aquell 
precís instant, es presenta a la resta de persones 
del centre, si encara no les coneix, i se l’acompa-
nya per tal que se senti acompanyada.

Aquest primer dia fem entrega, per part del cen-
tre i la persona d’acollida, del detall de benvingu-
da, que hem preparat tenint en compte les pre-
ferències que ens havien explicat. Per exemple, 
si és una persona a qui sempre li han agradat les 
flors, se li regala una planta acompanyada d’una 
nota de benvinguda. 

D

 
Nosaltres, com a 
professionals, som 
conscients de tot el 
que pot arribar a 
generar aquest canvi 
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ENTREVISTA A  
SRA. LOLA CASADELLÀ 
M. ÀNGELS (filla)

Decidir sobre  
el que vull

Quan pregunto a la Lola si vol participar en el proper número de la revista de seguida em diu que sí, 
però ella mateixa em reconeix que sempre havia pensat que això de sortir a la revista no era per a ella. 
Diu, però, que la família l’ha animada i que té ganes d’explicar la seva vivència, per què no fer-ho? A 
part de l’entrevista l’acompanya la seva filla Maria Àngels. Volem agrair-li, Lola,  l’oportunitat que ens 
ha ofert de deixar-se conèixer i compartir una estona tan màgica.

D’on és vostè, senyora 
Lola?

Jo soc nascuda a la Cellera de 
Ter, però en casar-me vaig anar 
a viure a Anglès; allà hi vaig viu-
re 29 anys i després vam tornar 
a la Cellera, ja que hi teníem una 
casa familiar. En quedar-me viu-
da, ara farà 10 anys, vaig venir a 
Salt amb la meva filla Maria Àn-
gels i aquí estic.

Com us vau conèixer amb 
el seu home?

Vaig ensopegar amb un home 
dels que ja no hi ha, era un 10. 
Vaig tenir moltíssima sort.

Ens vam conèixer a la fàbri-
ca Burés d’Anglès, treballant. 

Vaig demanar feina sense que 
a casa ho sabessin. Jo tenia 
15 anys i ell en tenia 18. Ell era 
d’Anglès i jo, com t’he dit, de la 
Cellera. La fàbrica era com el 
punt d’unió entre una població 
i l’altra.

Després ell va anar a treba-
llar en un taller de serralleria 
i alumini. L’avi Toni, el meu 
marit, era molt estimat per tots 
els nets; tinc una carta guar-
dada que li va escriure el seu 
net gran, que era preciosa.  
 
En vam passar moltes, no et cre-
guis, però vam estar molt units 
sempre. A vegades ens enfadà-
vem per la canalla, però és ben 
cert que ens complementàvem. 

Parlant de fills,  
quants en té?

En tinc 3. Dues noies i un noi. 
La gran, la Montse, la segona, 
la Maria Àngels, i el petit, en 
Virgili. Tot i que pels de fora si-
gui en Virgili, nosaltres li diem 
Virgilio, perquè aquest nom li 
vam posar per l’abuelo que així 
es deia; era val·lisoletà.

Quant fa que assisteix al 
nostre centre de dia?

Fa un any just, la primera set-
mana d’octubre de l’any pas-
sat vaig incorporar-m’hi. Jo 
que sempre deia que no hi  vo-
lia venir i ara no en marxaria.
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Li va costar prendre 
aquesta decisió?

Sí que em va costar, la visió 
que tenia dels centres de dia 
era una altra cosa, però el pri-
mer dia que vaig poder venir a 
visitar al centre vaig veure que 
no tenia res a veure amb el que 
jo creia. En veure el bon ambi-
ent i allò que feien, vaig decidir 
que volia venir de seguida.

A més, en aquell moment ha-
vien d’operar la meva filla, així 
que per les circumstàncies era 
un bon moment.

Ha canviat molt la seva 
rutina des que es va incor-
porar al centre?

I tant! Sempre havia estat una 
persona molt oberta. Quan vaig 
deixar el meu poble per venir 
a viure a Salt em vaig adaptar 
de seguida, em vaig fer amb 
les veïnes, a les botigues ja em 
coneixien… Però després del 
COVID ja no vaig poder tornar a 
sortir sola i al no socialitzar d’al-
guna manera vaig quedar-me 
enrere. 

Què és el que més li agra-
da d’aquí del centre?

Tot: les cuidadores, la manera 
que tracten la gent amb afec-
te i respecte. El meu fill, que fa 
poc que va venir d’excursió, 
va quedar meravellat. Em pre-
guntava si sempre tothom ens 
tractava així, i realment és així.

Al principi em va costar l’adap-
tació, però vaig poder anar ex-
plicant el que volia i el que no, 
i vaig aconseguir poder estar 
tranquil·la i a gust.

He fet molt bon equip amb la 
Palmira, seiem juntes i ens en-
tenem molt. No ens coneixíem 
d’abans, però realment sembla 
que sigui una amistat de molts 
anys.

Alguna cosa que no li 
agradi tant?

Com et deia al principi em va 
costar trobar el meu lloc. A ve-
gades, en ser persones tan di-
ferents,  costa trobar la manera 
que tothom estigui bé, però par-
lant-ho i buscant solucions es va 
resoldre. Ara estic bé, la veritat.

En quines activitats parti-
cipa ara per ara?

Manualitats, gimnàs, activitats 
amb la comunitat... 

Sempre pot triar quines 
activitats vol realitzar?

Jo sempre pinto, però quan 
m’ofereixen alguna cosa ho re-
alitzo. Si algun dia no em ve de 
gust o no em trobo bé, puc dir 
que no. Però normalment a mi 
m’agrada fer allò que em pro-
posen.

Així el centre és un lloc on 
està a gust? 

Sí, hi ha dies que et fas un fart 
de riure. Estem ben entretin-
gudes.

I el cap de setmana, que 
no ve al centre, què acos-
tuma a fer?

El dissabte faig el dinar per 
al diumenge, miro una esto-
na la TV, faig mots encreuats. 
Abans, que no em feia mal la 
cama, anava amb el fill a pas-
seig, però ara de moment no 
ho fem.

Aprofitant que la tenim 
aquí, Maria Àngels, heu 
notat un canvi positiu de la 
mare des que ve al centre?

I tant! Té més vitalitat i té coses 
per explicar. Cada dia truca al 
meu germà per telèfon i li expli-
ca el que ha menjat, el que ha 
passat al centre... Quan tenim 
celebracions familiars igual, té 
coses per explicar-nos i com-
partir. 
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ACTIVA’T!

Ens aixequem!
Facilitació del posar-se dret des de la posició asseguda

Exercici 1

GLÒRIA GIFREU PASCAL FISIOTERAPEUTA I  
DIRECTORA DEL SAIAR VALL D’ONYAR DE VILOBÍ D’ONYAR

Amb el pas dels anys, activitats del dia a dia que fèiem de manera automàtica, sense pensar, 
esdevenen dificultoses.

Una d’aquestes és el fet de posar-nos drets des d’una butaca, sofà o cadira baixa. Aquí alguns 
exercicis per fer reforç muscular i mantenir l’automatisme.

• Trasllat dels glutis endavant, tronc endavant, força de cames 	
(peus plans a terra), petit enlairament dels glutis (d’un pam) i tornar a 
seure.

• Es pot col·locar els dos peus a la mateixa alçada o portar-ne un 
una mica enrere, el qual serà el dominant. El peu dominant és el de 
la cama més segura/valenta i l’altra, la cama convalescent d’alguna 
lesió i/o intervenció.

• Si no hi ha diferència entre cames, es pot alternar un peu i l’altre per 
treballar la dominància dels dos peus.

TRONC ENDAVANT FORÇA DE CAMES 
(PEUS PLANS A TERRA)

PETIT ENLAIRAMENT  
DELS GLUTIS

10 REPETICIONS

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

1 2 3

Activa el teu cos!
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Exercici 2

• Seure en una cadira segura, que no tingui rodes i en bon estat.

• El terra no ha d’estar moll i s’ha de vigilar que ni els peus ni la cadira rellisquin.

• Cal anar ben calçat.

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

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

• Ara repetirem l’exercici 1, però no quedarem a mig camí, aca-
barem d’enlairar els glutis per posar-nos drets. Aquí aguantem uns 
segons la posició fins a estar estables i tornem a seure seguint el 
mateix trajecte amb un moviment suau, sense caure amb els glutis 
a la cadira.

• També es pot col·locar els peus igualats o un peu una mica per 
davant de l’altre.

10 REPETICIONS

Cal repetir 10 
vegades, 5 amb 
cada peu si es fa 
amb un peu per 
darrere de l’altre.

A tenir en compte!



22 · sumem · Especial Les Bernardes

Activa la teva ment!

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

ANTONIA LÓPEZ TREBALLADORA SOCIAL I DIRECTORA DEL CENTRE 
DE SERVEIS DELS HOSTALETS DE PIEROLA

	 A l’abril  				    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  				    aigües 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 trobaràs  
	 Tal faràs  				    hi ha la bona confitura 
	 Si vols estar ben servit 		  bona cara 

Relaciona les dites següents
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sabiesque...
Quins beneficis aporta l’ús de les 
tecnologies a la gent gran?

• Assumeixen nous reptes i se senten actius. 
• Es mantenen informats. 
• Potencia les seves aficions.
• Tenen noves formes de relacionar-se  
i combatre la soledat. 
• Troben noves maneres d’accedir a 
l’entreteniment.
• Es mantenen connectats amb la família. 
•Tenen accés a la cultura i l’oci. 

Què podem fer per facilitar l’ús de 
les tecnologies? 

Les persones grans tenen la capacitat per poder 
fer ús de les tecnologies. Si bé a vegades caldrà 
acompanyar-les perquè puguin veure’n els 
beneficis.

El més important és conèixer si tenen interès. 
En cas que en tinguin podem descobrir-los la 
possibilitat que els ofereix per a dur a terme 
activitats relacionades amb els seus interessos, 
com pot ser escoltar música, realitzar visites 
virtuals a museus o consultar les notícies del 
dia. Hem de fer-ho tenint present el seu ritme. 

Segons dades de l’Institut  
Nacional d’Estadística sobre 
equipament i ús de TIC en  
les llars de l’any 2022:

ÚS DE TECNOLOGIES TIC I LA GENT GRAN

• El 59,9% de les persones de 65 a 74 anys 
utilitza internet diàriament. 

• Aquesta dada representa una pujada de 
3,6 punts respecte al 2021.

• Pel que fa a persones majors de 74 anys, 
un 24,1% en fa un ús diari.
 
• Amb relació a les activitats en línia que 
realitzen, destaca l’ús d’aplicacions de co-
municació tipus WhatsApp, tant per utilitzar 
com a missatgeria o bé per telefonar o rea-
litzar videotrucades a través d’internet.
 
• Un 21,3% llegeix premsa i revistes d’ac-
tualitat en línia. 
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