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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’aguestes rememoren aquell 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, I'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, aixo 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 aix0, no només ho diem, siné que ens ho creiem, i
a més podem afirmar que ho fem.

Aconseguir-ho no és fruit de la casualitat, siné 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. Perd 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 dedicaci6 i tenint
cura dels detalls, pero no seria possible realitzar-les i gaudir-les sense la
implicacio i col-laboracié 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 ra¢ de
ser i millori la felicitat i la qualitat de vida de les persones, fent que el mon
sigui una mica millor.

A totes i tots vosaltres, gracies.
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Josep M. Vidal i Vidal SERVEIS PUBLICS
President de Sumar s U m ﬂ H D'ACCIO SOCIAL

EJANN o:camwva
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BONES FESTES | FELIC 2024
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Ja tenim les festes nadalenques aqui i estic molt satisfet de poder
adrecar-vos de nou unes paraules en aquest escrit de la revista del
Centre de Serveis de Camallera.

Eltemps passa molt de pressa, perd sortosament aquest pas del temps
fa que el nostre Centre de Serveis sigui cada vegada més conegut i
hagi esdevingut un referent a la nostra zona. Aquest prestigi que té |
el centre no ha vingut sol, sind que s’ha aconseguit gracies a la bona Josep M. Vidal i Vidal
gestio que 'empresa SUMAR ha fet, a través d’una politica de millora e
constant que significa que any rere any es vagi oferint un servei de
més qualitat als usuaris i usuaries que formen part dels Centres de
Serveis que gestiona.

Des de I'’Ajuntament donem suport plenament a aquesta gestio i per
aquest motiu sempre fem el que esta al nostre abast per dur a terme
totes les actuacions de millora necessaries per augmentar el confort
de totes les persones que formen part del nostre Centre de Serveis.

El fet de disposar d’aquest equipament al nostre municipi permet als

nostres veins i veines i als dels pobles del voltant poder gaudir

d’un envelliment amb la maxima qualitat de vida, fent-los sentir com Esteve Gironés Hernandez
. . . . . L. Alcalde de Camallera

si estiguessin a casa seva i fent-los gaudir de les nombroses activitats

que es duen a terme cada dia en el centre.

Ja per acabar, vull aprofitar per agrair a les families la confianca
dipositada en el Centre de Serveis de la Gent Gran de Camallera. Per
a I’Ajuntament, el benestar de la nostra gent gran és una prioritat i per
aquest motiu sempre fem i continuarem fent tot el possible per cobrir
les seves necessitats.

Que passeu unes bones festes nadalenques!

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
ceccccccccccccccccccccccccccccccee eccccccccccccccccccccccccccccccccccccccc000e0e la seva distribucio, copia i reutilitzacié sempre
que es faci sense afany de lucre i reconeixent
I'autoria. La revista es pot descarregar
Esteve Gironés Hernandez gratuitament a: www.sumaracciosocial.cat.

Ajuntament de Saus,
Alcalde de Camallera Cjama"era i Llampies
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Projecte taller

d’artterapia

Gaudim de noves experiéncies!

artterapia es pot definir com I'Us terapeu- creativa i lliure, treballant amb lamines de di-
| tic de l'acte creatiu i el coneixement de buix i/o tematiques concretes.
l'interior a través de I'expressio artistica.

L'objectiu és aconseguir augmentar la confi-
L’artterapia per a la gent gran esta pensada anca, la seva autoestima i el sentiment d'uti-
com una activitat continuada i profunda que litat, al mateix temps que enfortim la seva se-
els ajuda, per una banda, a potenciar aquelles guretat, generem interaccié social i estimulem
capacitats funcionals, so- les arees cognitives.
cials i emocionals que en- ‘ ‘
cara estan intactes i, per
I'altra, a l'acceptacio da-

. A totes les persones que hi
A través de crear, participen se'ls ofereix I'espai

vant les perdues i dificu-  les persones grans I el material necessaris per
tats propies de I'edat. poden incrementar deixar fluir la seva creatly|tat,

L. sense transmetre’ls la idea
A través de crear, les per- la consciéncia que hagin de representar fi-
sones grans poden in-  ’elles mateixes gures o objectes realistes,
crementar la consciéncia sind que deixin anar les se-
d’elles mateixes, millorar ,’ ves emocions depenent del

les capacitats cognitives i gaudir dels plaers seu estat d’anim, mitjancant la seva eleccio de
amb la reafirmacié de vida que aporta el fet colors, tracos o configuracions espacials.

artistic.

Tothom n’ha gaudit molt i no ens ha deixat de
En el nostre projecte el que volem és desen- sorprendre com cada nova proposta ens om-
volupar I'expressio artistica utilitzant la pintura ple i ens aporta.
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OPINIO USUARIS
I FAMILIARS

ANA MARIA ROCA
USUARIA

ooooooooooooo

Al centre m’hi trobo bé perqué puc decidir,
m’agrada molt fer la labor, per exemple, i la puc
fer sempre que vull. Tinc el meu espai on la puc
guardar i la puc agafar quan em sembla.

M’agrada sempre estar a la sala gran, normal-
ment sempre estem les quatre: les Paquites, la
Maria Teresa i la Casilda. Som la taula del silen-
Ci, ens agrada treballar sense massa soroll i amb
tranquil-litat.

El gimnas és una de les activitats que més
m’agrada.

Em sento molt bé perque em sento lliure per fer
el que vull.

16 - sumem - Especial Camallera

MARIA ALABAU
FILLA

ooooooooooooo

Pensem que si, que la mare pot decidir
en el seu dia a dia i esta molt contenta
de poder-ho fer.

Li agrada el que es menja, les activitats
que feu i sobretot la cuina dels diven-
dres. Si alguna cosa no li sembla bé,
ja ho diu. Venir li agrada molt perque té
companyia i fa activitat amb altres per-
sones. També ha decidit poder celebrar
el seu aniversari i el seu sant. Li agrada
poder-los compartir amb les altres per-
sones del centre.



JAUME BASSAS
USUARI

Puc decidir sobre el meu dia a dia, m’agrada
molt anar a buscar la meva carpeta quan arribo
al mati i dedicar una estona a pintar, mentre els
meus companys van arribant.

Les professionals del centre m’animen a partici-
par de les activitats proposades per aixi millorar
la meva qualitat de vida.

Puc decidironvullseure, im’ésindiferentamb qui
perque tinc bona relacié amb tots els meus com-
panys, pero tinc costum de seure a taula amb la
Maria, en José, en Joan i la Dolors.

Vaig comencar fa molt poc al centre i no he
tingut oportunitat de poder celebrar-hi I'ani-
versari, perdo m’'agradaria poder-lo celebrar de
manera especial.

Decidir sobre
el que vull

ANGELS BASSAS | M. TERESA GIRONES
FILLA | ESPOSA

Creiem que en Jaume pot participar en les
decisions i aixd segur que és beneficios per
a ell. Amb els apats no té cap problema per-
qgue li agrada tot normalment.

Les activitats que hi fan, sobretot el dibuix i
l'ordinador, li agraden molt i hi ve content. Ell
va escollint.

No vol arribar mai tard al centre perque diu
gue s’ho passa bé.

Al novembre fara 81 anys i ho voldra cele-
brar. Aixd també ho decideix ell.

Especial Camallera - sumem - 17



OPINIO USUARIS
I FAMILIARS

M. TERESA LLOVERES JOSEP ALABAU
USUARIA FILL

Normalment sempre que ho demano m’adapten les La mare decideix que vol fer al centre i
activitats al que jo necessito, ja que tinc un proble- fins i tot el que vol menjar. Us hi adapteu
ma visual, i aixd em permet fer I'activitat. i aixo esta molt bé.

Normalment, sempre sec alla mateix perque Totes les activitats que s’hi fan li agraden

m’agrada, pero si algun dia algu s’hi asseu, doncs i hi participa, perquée vol, de totes. Les
no passa res, busco un altre lloc. No hi ha llocs de activitats també li permeten relacionar-se
ningu i aixo esta bé. amb els altres i aixo la beneficia en tots el

, - sentits, fisicament i mentalment.
Sempre he pogut opinar i dir les coses que em

semblen més bé i les que no. Per exemple, el meu Pel seu aniversari també és ella qui de-
aniversari el puc celebrar com jo vull, si he decidit cideix que vol fer. Sempre ho respecteu.
portar una coca doncs la puc dur sense cap pro-

blema.

Esta molt bé estar amb les amigues i amb les noies
que ens cuiden, som una petita gran familia.

18 - sumem - Especial Camallera



Decidir sobre

el que vull

CASILDA FERRER
USUARIA

Jo estic molt bé aqui al centre de Camallera, hi
ha molt bona gent i tinc molt bona companyia,
som un grup molt ben avingut .

He trobat un grup de persones amb qui estar |
tenir estones per xerrar.

M’agrada participar de totes les activitats que
s’hi ofereixen, entre elles les labors. M’'agraden
molt.

Sempre puc fer alldo que vull, tinc la sensacié
que jo decideixo que vull fer en tot moment.

CATERINA SALO
FAMILIAR DE MARIA PASCUAL

Estic segura que la meva mare pot participar
en les decisions del dia a dia del centre, i per
aixo esta tan contenta. Les activitats que s'hi
fan li agraden molt en general i diu que estan
molt ben organitzades.

Venir al centre li va molt bé. Té amics i amigues
i aixo li dona alegria.

Especial Camallera - Sumem - 19



ACTIVA'T!

Activa el teu cos!

Ens aixequem!

Facilitacié del posar-se dret des de la posicié asseguda

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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.

FORCA DE CAMES PETIT ENLAIRAMENT
° TRONC ENDAVANT e (PEUS PLANS ATERRA) e DELS GLUTIS

20 - sumem - Especial Camallera
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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 AD S

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 I'abril

Cel rogent

A pop a poc

Al pot petit

Per nadal

Al Maig

A l’estiu

De mica en mica
Al mal temps
Cosa dolenta

Tal faras

Si vols estar ben servit

22 - sumem - Especial Camallera

i bona lletra

s’omple la pica

cada ovella al seu corral
tota cuca viu

aigues mil

pluja o vent

fora del ventre

cada dia un raig
fes-te tu mateix el llit
tal trobaras

hi ha la bona confitura
bona cara



US DE TECNOLOGIES TIC | LA GENT GRAN

sabies
que...

Segons dades de I'Institut
Nacional d’Estadistica sobre

equipament i as de TIC en
les llars de I'any 2022:

¢ E1 59,9% de les persones de 65 a 74 anys
utilitza internet diariament.

¢ 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 us diari.

e Amb relacio a les activitats en linia que
realitzen, destaca I's d’aplicacions de co-
municacio6 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 linia.

Quins beneficis aporta I'as 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
I’'entreteniment.

* Es mantenen connectats amb la familia.
*Tenen accés a la cultura i I'oci.

Que podem fer per facilitar I'as de
les tecnologies?

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

El més important és conéixer si tenen interes.
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 musica, realitzar visites
virtuals a museus o consultar les noticies del
dia. Hem de fer-ho tenint present el seu ritme.
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