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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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Com a santvicentenc i santvicentenca, és un orgull per a nosaltres
poder participar un any més a la revista del nostre Centre de Serveis
“Bon estar”, i més encara, en aquestes dates de final d’any amb les
festes de Nadal ben a prop.

Des del passat mes de juny en qué es varen celebrar les eleccions mu-
nicipals, un nou grup de persones ens hem posat al capdavant de
I’Ajuntament de Sant Vicenc per treballar pel poble, per poder seguir
millorant el nostre municipi i la vida dels veins i veines. Amb I'heréncia
de la feina ben feta dels anys anteriors i amb les ganes del nou equip de
persones, afrontem els reptes de futur per als propers 4 anys.

| és clar, una de les peces importants per aconseguir aquest gran
repte de millora del dia a dia, sense cap mena de dubte, és el Centre
de Serveis. Un centre que és peca fonamental per garantir una vida
plena al nostre municipi. Un centre que és motiu d’orgull i satis-
faccié pel servei que s’hi dona, per com es dona i per la qualitat
humana de tot ’equip que en forma part. | també un orgull i satisfac-
cio per la gent gran que en fa Us, per la vida que s’hi respira i per la
confianca de totes les families.

Es important recordar que és un “servei fet de persones al servei de
les persones”. Aixi és com s’ha entes i s’entendra I'atencio a la gent
gran al nostre municipi.

També ens agradaria destacar I'aposta de I'anterior equip de govern
per impulsar, sense dubtes, la construccié del nou centre de serveis.
L’aposta per millorar la vida de la gent gran del municipi, per garantir
un envelliment de qualitat, en un equipament modern, amb visi6é de
futur i mirada llarga, crec que €s un dels reptes més importants que ha
afrontat i afrontara el nostre municipi en els Ultims anys. Esperem que
des de 'actual equip de govern puguem completar-ne la segona fase
els propers anys i que el Centre de Serveis pugui anar acompanyat de
la desitjada Unitat de Convivencia.

Per acabar aquestes paraules us volem desitjar unes bones festes i que
tinguem un gran 2024, amb un Centre ben ple d’amor i de felicitat.

Molt bones festes a totes i tots!

Enric Mayo Alcalde
Pepi Pérez Regidora

Ajuntament de
Sant Viceng de Torello

Josep M. Vidal i Vidal
President SUMAR

Enric Mayo
Alcalde de Sant Viceng de Torell6

Pepi Perez
Regidora de Sant Viceng de Torelld

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 distribucié, 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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n taller que voldriem destacar és el ta-
U ller (auto)cura del cos. Es un taller que

fa anys que fem i I'hnem consolidat i
més enlla de la part més fisica i dels ambits de
la salut, aquest any estem comencant a treba-
llar amb la part més emocional per treballar
tots els aspectes relacionats amb la cura del
cos. A més, com a novetat s’ha obert aquest
taller a la comunitat i poden participar per-
sones grans del poble de Sant Vicenc¢ que
aixi ho desitgin. Aquest taller es fa cada dos
mesos i és un taller molt esperat per tots, on
a part de nous aprenentatges gaudeixen de
bons moments i rialles compartides amb els
companys.

66

A part de nous
aprenentatges
gaudeixen de bons
moments i rialles
compartides amb els
companys

99

Els seus continguts es treballen a partir d’exer-
cicis practics i dinamics. L'objectiu és I'aplica-
bilitat d’aquests coneixements en la vida quo-
tidiana. Per tant, també és un taller de caire
educatiu, on es pretén que les persones
puguin aprendre diferents técniques per a
poder cuidar-se a elles mateixes i respon-
sabilitzar-se de la seva salut de la manera
més autonoma possible.

| finalment i per descomptat, el nostre princi-
pal objectiu és buscar que les persones s’ho
passin bé, gaudeixin i participin en I'activitat,
ja que aquesta s’adapta a totes les perso-
nes que hi participen.
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La metodologia és la segiient: es decideix
entre diverses opcions en assemblea quin
tipus de taller volen realitzar a partir de di-
ferents propostes que ofereixen els treba-
lladors. El dia abans del taller les persones
del centre van conjuntament al supermer-
cat del poble a comprar el material neces-
sari. El dia de I'activitat es presenta aquesta
amb una petita lectura sobre qué consistira
i sovint tenim el power point com a guia vi-
sual, en gue es va explicant el desenvolupa-
ment de I'activitat. Després es porta a terme
I'exercici practic on oloren, toquen, senten...
tot allo relacionat amb aquella tematica. Els
blocs tematics que es treballen son els se-
guents:

1. Alimentacié: habits saludables, alimenta-
ci6 segons patologia. Es pot incloure elabo-
racio de diferents begudes com per exemple
gaspatxo, llimonada, sucs verds...

2. Productes cosmeétics o “médics” caso-
lans. Per exemple crema de la cara casola-
na, diferents infusions curatives, manicura i
higiene de les ungles, plantes medicinals,
magquillatge...

3. Habits d’higiene i cura del cos. Us de sa-
bons, fer colonia, higiene dental, desodorants...

4. Emocions: risoterapia, dinamica on es
treballen les diferents emocions a partir de
targetes de colors...

Cal destacar que aquest taller esta adaptat
a totes les persones del centre de serveis,
i tothom hi pot participar, ja que és un ta-
ller molt dinamic i participatiu i que genera
benestar, tant en el moment de la realitza-
ci6 com posteriorment, en poder aplicar el
que han apres en el seu dia a dia.
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ACTIVITATS 2023

El Centre de Serveis de Sant
Viceng de Torell6 €s un espai
on acompanyem les persones
grans en el seu dia a dia i on po-
tenciem les capacitats de cada
persona en un ambient ludic i
acollidor i, sempre, respectant
els seus gustos i preferencies.
Per aix0, oferim un ventall d’acti-
vitats de tota mena: excursions,
treballs manuals, sortides cul-
turals, festes i celebracions,
treball a I’hort, jocs de taula,
pintura, taller de cuina o senzi-
llament 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 I'any. S6n moltes
i és dificil poder compartir-les
totes, perd esperem que us pu-
gueu fer una petita idea de tot
el que fem al centre i de com en

8 - sumem - Especial Sant Vicenc de Torelld
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OPINIO

USUARIS

JOAN ALABARO

Ara ja fa temps que vinc al centre, sempre vinc de
tardes, perd quan ha convingut he vingut als ma-
tins, per exemple quan havia d’anar al podoleg o
bé perqué a casa ho necessitaven. Aqui hi estic
bé, puc fer el que em vingui de gust. Quan arribo
ben dinat sempre em fan un cafe, m’agrada molt el
cafe, i després surto una mica a fumar al terrat, ja
que és el meu costum.

Estar al terrat també m’agrada molt, ja que faig la
xerrada amb els companys i té molt bones vistes!
Els dies que m’he quedat tot el dia he anat a fer un
cafe a baix el casal, ja que també m’agrada poder
sortir una estona del centre i canviar d’aires. A la
tarda fem moltes activitats, una de les que m’agra-
da, tot i que no ho havia fet mai, és anar a la tablet
i treballar la memoria. Es divertit i et passa 'estona
rapid. Una cosa que tampoc havia fet és treballs
manuals i, en canvi, m’agrada molt! Aqui he pintat,

MIQUEL DANES

Arribo al centre amb transport adaptat i ja des que
arribo les noies em demanen que vull fer. Hi ha dies
que prefereixo llegir un llibre, altres fer un joc de
taula, i altres simplement demano alguna cosa per
beure i faig la xerrada amb els meus companys.
Després ens demanen si volem anar a fer el gim-
nas, a mi m'agrada molt i participo cada dia, tot i
qgue si no volgués no ho faria.

També fem memoria una estona cada dia, m’agrada
més fer-la amb els companys que fer alguna fitxa,
tot i que, de tant en tant, també en faig alguna per-
que sé que em va bé i aixi tampoc perdo I'escriure.
L’ordinador no m’agrada, i no ho faig mai perque
no m’hi entenc i ara com ara no ho vull provar, aqui
ja fem altres coses! Una de les activitats que tam-
bé m’agrada és quan llegim el diari, ja que aixi em
poso al dia de qué passa al moén i les noies ens ho
expliqguen molt bé! També he de dir que després de
dinar m’agrada fer una estona de migdiada, sempre
que he pogut m’ha agradat fer-la.

16 - sumem - Especial Sant Vicenc de Torellé

he retallat, he fet una manualitat per posar encens
que tinc a casa i altres treballs, no ho hauria dit
mai! També dir que una altra de les activitats que
m’agrada molt i si puc miro de fer cada dia és un
domino, és molt distret i m’ho passo molt bé junta-
ment els companys.

Aqui hi ha unes butagques molt comodes que s’esti-
ren i hi estic molt bé. Al cap d’'una estona les noies
ja em desperten i em proposen de fer altres acti-
vitats durant la tarda, que em passa molt rapid |
de seguida ja és hora de berenar i tornar a casa.
També vull dir que em va agradar molt participar
en I'excursio a la granja, que ja vaig decidir partici-
par-hi i vam passar un bon dia!



Decidir sobre

el que vull

LUISA LOPEZ

Cuando llego al centro primero me gusta sentarme
un poco con las compafneras y hacer ganchillo. Me
gusta hacer gorros y botas para los nifios prema-
turos, que les mandamos los conjuntos al hospital.
También he hecho alguna manta de muestra para
que otro centro vea un modelo para hacerlo ellos,
me gusta mucho colaborar.

También me gusta hacer complementos para los
compafieros y trabajadores. Hice un gorro para un
nifio, y unas toquillas para las trabajadoras. Otra
actividad que elijo hacer es coser, siempre me ha
gustado mucho, y este afo nos han regalado una
maquina de coser en el centro y con ella he cosido
unas bolsas de ropa. Como me gusta mucho cola-
borar, ayudé a hacer un cuadro con hilos de colo-
res que han colgado en la sala del centro. jHecho
una mano con todo lo que puedo! Otra cosa que
me gusta mucho es ir a pasear, y siempre que se

CONXITA ALCAZAR

Al centre només vinc tres dies tot el dia, ja que la
resta de dies m'agrada estar a casa, i em va molt
bé aquesta opcié. Una de les activitats que escullo
fer i gaudeixo més és fer memoria amb la fablet,
faig sopa de lletres, calcul amb numeros... tant
restes com sumes i fent aixdo em passa molt rapid
I'estona. L’ordinador no m’agrada tant, €s per aixo
que no hi vaig, ja que trobo que amb la tablet és
més distret.

Una de les altres activitats que gaudeixo molt és
col-laborant en les activitats del centre, com per
exemple, desparar taula, ajudar a fer cafées per
la resta de companys, omplir les gerres d’aigua...
penso que estic al cas de que fa falta i em sento bé
fent-tho. També participar i col-laborar a les fes-
tes m’agrada molt. A més dir que el passeig també
m’agrada molt, vaig cada dimecres amb el volunta-
ri a caminar juntament altres companyes. Caminar
em va molt bé per les cames, i aixd m’ajuda a que
no m'’arronsi i a trobar-me millor.

presenta la oportunidad voy con las chicas a pase-
ar, porque sola no puedo ir. Escribir no me gusta, y
por esto no lo hago aunque me lo propongan, jya lo
habia hecho! jAqui no paro! Me gusta venir y como
hay varias opciones a elegir escojo la que mas me
apetece.

Sempre intento fer-m’hi en tot allo que faig, m'agra-
da estar activa i participar en les activitats que
m’agraden. Si no vingués al centre, m’avorriria
molt, m’ajuda molt venir i relacionar-me amb els
companys i companyes, estic contenta de venir al
centre i que duri per molt de temps!

Especial Sant Viceng de Torellé - Sumem - 17



OPINIO

FAMILIARS

MARIA GALLIFA - FAMILIAR DEL LLUIS MASFERRER

En Lluis ve molt content al centre, sobretot perquée
aqui al centre es fan moltes activitats variades |
que el fan sortir de la rutina. Per exemple, vam
anar d’excursio a Mas Bes, i al ser una granja li
va recordar la seva feina abans de casar-se. Ell
treballava de pages, amb bestiar i tractors, i el fet
de poder anar d’excursio a un lloc com aquest va
ser enriquidor per a ell, ja que alla hi havia tractors,
va poder tocar vaques, remenar la terra... i va ser un
dia per a ell. Sino vingués al centre aixo segurament
no ho hauria fet. Els animals li agraden molt, a casa
en tenim, i al centre li agrada participar a la terapia
amb gossos, ja que també és significatiu per ell. Hi
ha activitats que escull aqui al centre que a casa
segurament no faria, com anar a la tablet i treballar
la memoaria, perque ell no ho havia fet, no era un
home d’estar quiet a casa, li agradava voltar i ara
esta descobrint noves activitats a fer.

DOLORS VILASIS - FAMILIAR DE L’ASSUNCIO PLA

La mare, I'Assuncio, té 88 anys i sempre ha estat
molt activa i alegre. Amb la pandémia va haver de
deixar d’'anar a la piscina, d’anar a caminar, de fer
la partideta al casal i petar la xerrada, i com molta
gent gran, va passar moltes hores sola a casa davant
la TV, la “caixa tonta” que diu ella, avorrida, trista i
acompanyada només de la soledat. Tot plegat li va
afectar la mobilitat i emocionalment. Ara, pero, des
que va al centre de dia esta superfelic, s’ha retrobat
amb gent que feia anys que no veia, fa un munt
d’activitats que no havia fet mai. La mare no havia
pogut anar mai a escola i és analfabeta, i per ella
decidir poder pintar, fer manualitats, o fer exercicis
amb un ordinador, és nou i diu: “Qui ho diria que jo
amb la meva edat faria anar un ordinador!”

Es molt participativa, dins de les seves limitacions
culturals o fisiques sempre decideix col-laborar en
les activitats del centre, com per exemple, quan va
ajudar a fer oli de cop i li agrada ser I'encarregada
de preparar-lo. Sentir-se Util, que la tinguin en compte
per fer les diverses tasques diaries, per exemple,
engegar la TV abans de dinar, parar-la quan cal fer
activitats, fregar els gots del berenar, plegar roba...
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També al centre pot escollir que dinar, per
exemple, les llenties no li agraden i el catering
li prepara un altre apat. També pot escollir qué
vol per després de dinar, una til-la, un eco, llet...
estem molt contents amb el centre perqué ell
també hi ve content.

Ella es fa amb tothom, pero diu que a I'hora de
dinar o berenar li agrada més seure amb els homes
perque so6n menys complicats que les dones,
menys conflictives. Li agrada molt fer una manua-
litat que fa amb unes cintes de colors, fa pots pels
llapis, cistelletes per als tovallons... per a tothom!

Aquest estiu li va encantar anar a la piscina i va
gaudir molt de la sortida amb autocar al Mas Bes. Per
ella ja en podrieu organitzar una cada mes. Li agrada
fer gimnas i els dimecres anar a fer la volteta amb el
“voluntari”.



Decidir sobre

el que vull

ANTONIO ALARCON - FAMILIAR DE L’ANGELA ESCARRA

No tenim res a dir de les activitats que fa al centre,
I'Angela ve molt a gust i no s’ha queixat mai. Quan
arriba I'nora de venir, ella mateixa em diu de mar-
xar que si no farem tard. Sé que dins el centre ella
es troba molt a gust.

Quan arriba a casa li demano que ha menjat i ella
m’ho explica, i sé que aqui al centre li adapten els
apats en funcio del que ella necessita. Per exem-
ple, sempre li ha agradat molt el calcul, i aqui al
centre sé que fa fitxes de calcul i també de resse-
guir. Sempre ha set una dona molt activa, i ara mol-
tes coses no les pot fer pel dolor d’esquena. La sort
€s que aqui al centre li agrada fer el gimnas, pas-
sejar, anar al parc de salut... ésla manera que ella
es mou. Sempre li ha agradat molt la musica, i aqui
al centre sempre que pot participa a ballar quan hi
ha festes, i també en I'activitat de musicoterapia. Li
agrada molt cantar, és una persona molt riallera i li
agraden les bromes, i sé que aqui al centre també

IMMA HERRERA - FAMILIAR DE LA MARIA MUNOZ

La Maria ve contenta el centre, sobretot perqué
aqui esta distreta i pot socialitzar amb els altres. A
mi, com a filla, m’agradaria que féssiu més activitats
fora del centre, ja que m’agrada que surtin del cen-
tre de tant en tant perque se la veu més contenta i
penso que li va bé, que vagi a caminar amb el vo-
luntari, quan vau anar a la piscina, etc. Ella, abans
de venir aqui al centre, caminava molt.

La Maria decideix a quines activitats participa. Per
exemple, caminar sempre li ha agradat molt, per
aixo quan li ofereixen igual que gimnas o altres ac-
tivitats que impliquin moviment sempre ho escull i
li va molt bé.

Aqui al centre decideix qué menjar i que no, ja que
si hi ha alguna cosa que no li agrada demanem el
catering que ens faci un canvi, com per exemple
els canelons que no li agraden, doncs li porten una
altra cosa. | també pot decidir on seure a I'hora de
dinar, que normalment sempre vol seure amb la
seva companya, la Isabel.

riu molt, i sé que si riu i passa una bona estona
arriba amb la cara canviada. A nivell d’activitats sé
que li agrada participar en els jocs de taula i mani-
pulatius i en gaudeix molt. També sé que li agrada
col-laborar en les tasques domestiques i ajuda les
treballadores a endrecar els gots després de bere-
nar o bé a plegar roba.

Abans feia molt punt de creu i alguna cosa relacio-
nada amb el ganxet, perd degut a la malaltia ara no
esta gaire motivada per fer-ho, pero ara li agrada
pintar, cosa que abans no ho havia fet mai.

Jo com a filla estic molt contenta que vingui al cen-
tre, no tinc cap queixa de les treballadores ni del
centre en general i també perqué hem vist que la
mare ha fet un gran canvi del primer dia que va co-
mencar a ara.
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ACTIVA'T!
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Activa el teu cos!

Ens aixequem!

Facilitacié del posar-se dret des de la posicié asseguda

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

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
suport 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 A DS

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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