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; CASAL DE GENT GRAN DEL
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BAIX GUINARDO

BUTLLETI SETMANAL
& Casal a casa.
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SALUT

e Exercici fisic: gimnastica
al llit.

e Meditacio: respiraciod
conscient.

e Vitamina D.

e Beneficis d'escoltar
musica.

e Desconfinament a
Barcelona.

cunsaemen.cuszse— ENTRETENIMENT
s | CULTURA

e Tour virtual: Museu
Nacional de ciéncies
naturals.

e Pellicula: El nom.

e Ruta edificis historics de
Barcelona: El Mas
Guinardo.



https://beteve.cat/bcn-es-mou-dins-de-casa/sessio-44/
https://www.youtube.com/watch?v=c6gwvtORm9c
https://envellimentsaludable.com/vitamina-d/
https://www.mgc.es/ca/blog/escoltar-musica-beneficia-el-teu-cor/
https://www.barcelona.cat/covid19/ca/proces-de-desconfinament-de-la-ciutat
https://www.youtube.com/watch?v=_JKHRuhgKSI
https://artsandculture.google.com/streetview/museo-nacional-de-ciencias-naturales-mncn-csic/uwG3YZf-kcwXuQ?sv_lng=-3.689900166213647&sv_lat=40.44134182713837&sv_h=211.75119895910257&sv_p=0.11887837109249233&sv_pid=DTbD6Iux7XBlZOKgBQPlMg&sv_z=0.834427973349375
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/pellicula/el-nom/video/5760069/
https://beteve.cat/va-passar-aqui/el-mas-guinardo/
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: NOVES

s | TECNOLOGIES
GE“T e Consells de seguretat.

E“ e Reflexions sobre la
xnnxn tecnologia.
Gasals de Gent Gran d'Horta-Guinardd e App recomanada per anar
a passejar.
= e Canal Youtube Gran Gent
en Xarxa Horta-Guinardaé.
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LA VEU DELS SOCIS

—————— g

MANS A LES MANS (cant de Pau)

Deixem les tristeses, deixem els afanys
posem tot seguit les mans a les mans,
i aixi reviurem un amor d’infants
que compartirem amb tots els germans.

El dia s’atanca, joves i més grans,
tenim I'esperanc¢a posada a les mans
i sols ajuntant-les podrem construir
un mon que gemega i que vol florir.

Uns se’n vénen, uns alstres se’n van
el moén els reclama, donant-los les mans,
I'anim i el coratge ens fa confiar
que de nou un dia ens hem de trobar.


https://internetsegura.cat/joves/normes-basiques-seguretat/
https://xarxanet.org/informatic/noticies/merce-botella-i-marti-tovias-les-organitzacions-tenen-el-poder-de-posar-la
https://play.google.com/store/apps/details?id=pedometer.steptracker.calorieburner.stepcounter
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
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En la nostra vida, si hem sabut dir si

als nostres companys d’aquest llarg cami,
guan s’acluquin aquests ulls humans ’
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el cel i la terra tindrem a les mans.
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EN MET DE RIBES

Es deia Jaume Ballester pero tothom el coneixia per en Jaumet o
Met. Era pageées, prou conegut a la comarca on serpenteja el riu
Freser. En Met era un home felic que mantenia una posicio solida
entre la classe pagesa. Tenia les seves, diguem-ne, “sortides”.

- ———

Un dia que no portava el carro, va anar caminant un bon tros per la
ribera dreta sense adonar-se que quedava molt distanciat del pont
qgue creua el riu. Primer va pensar d’anar a donar la volta fins que
trobés el pont, pero després va tenir un altre pensament que li podia
haver sortit molt car a en Met: per qué no traspassar a peu el riu? En
aquell moment el Freser no baixava gaire fort...
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Ell era un home poc covard. Total, per mullar-se una mical... Quina
profunditat podia tenir I'aigua? Mig metre? Per una algcada aixi, ho es
podia pas ofegar. Es tragué les espardenyes i avanca cap a l'aigua
que troba una mica freda. No havia donat unes passes quan va veure
clar que allo del mig metre era una mesura poc meditada. Pero ja hi
era i en Met ja hem dit que era una persona decidida, no una
persona que primer pensa una cosa i després en fa una altra. No, no
era d’aquests en Met.

Va avancar poc a poc mirant de no ensopegar ni relliscar. El corrent
era molest en aquell tros i calia anar amb compte. Un desnivell
soterrani el va fer enfonsar i en Met va passar por per primera
vegada. Va fer un equilibri de circ amb la cama dreta tractant que
amb l'esquerra pogués continuar amb el seu proposit. Fou debades i
en Met caigué al mig del riu. S'aixeca aviat tot i que les pedres
relliscoses del fons el feren caure per segona vegada.
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Diuen que, per l'altra banda de la riba, atina a passar per alla un
pages amic seu que li pregunta:

- Com va aixo, noi? Que et passa?
- Ja ho veus, anar fent.

| va quedar a la comarca la dita que en circumstancies més o menys
problematiques es podia ANAR FENT... COM EN MET DE RIBES.

Textos enviats per Isabel Serra - profesora voluntaria de catala i
component de la comissié de génere.

Si esteu interessats en participar en aquesta seccio del butlleti amb

els vostres textos, articles, poesies, etc... podeu enviar-los a la direccié de
correu electronica infobaixguinardo@gmail.com

Gent grani TIC: els avis i les avies de la tecnologia.

Les activitats relacionades amb la informatica i Internet que
ofereixen moltes entitats, projectes, programes i serveis troben en la
gent gran un public molt motivat i fidel. Vols conéixer alguns
motius?

Tot i que podria semblar, molt equivocadament, que les Tecnhologies
de la Informacid i la Comunicacié (TIC) i la tercera edat no son
compatibles per una questid generacional, el dia a dia en
nombrosos i diversos centres demostra tot el contrari.

L'edat de jubilacio és el moment escaient per fer moltes activitats i
desenvolupar projectes personals que tota una vida dedicada al
treball i als fills no ho han permes. | sembla que tot allo que té a
veure amb els ordinadors i la xarxa, i més recent amb els dispositius
mobils, ofereix un gran atractiu a la gent gran.
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Son el que carinyosament algun cop s'ha anomenat avis i avies de la

tecnologia, o "ciberavis" i "ciberavies". Han trobat en la realitzacio de !
la infinitat de tasques que possibilita l'ordinador formes ’

de desenvolupar-se individualment i social, millorant la seva qualitat
de vida en molts aspectes: formatius, culturals, relacionals, técnics,
de psicomotricitat, etc.

Estem parlant del que s'enten com a "aprenentatge al llarg de la
vida" i "envelliment actiu". Seguidament pots llegir alguns dels
motius que hi ha darrera d'aquest fenomen social i tecnologic,
motius que es tradueixen en importants avantatges per a la
persona.

- ———

Sentir-se actius i actives. La jubilacié és un moment de la vida de la
persona en el qual es disposa de molt temps lliure. A més d'estar
amb els nets, de viatjar o de fer tasques de voluntariat, acostuma a
ser habitual que la gent gran participi en activitats molt variades
que l'ajudin a ocupar el seu temps, a sentir-se utils i "joves", millorant
la seva autoestima.
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Assumir reptes. Superar la por a la tecnologia i desenvolupar
tasques amb el programari de l'ordinador (escriure, retocar imatges,
fer fitxes de la biblioteca personal, etc.) o a través d'Internet (buscar
informacio, comunicar-se amb el correu electronic o els xats, etc.)
ajuden a sentir-se millor.

Aprendre i informar-se. S'ha de tenir en compte que moltes
persones grans no van poder estudiar en el seu moment, i ara és un
de molt oportu.

Entretenir-se. Perqué no tot és aprendre, i perqué entretenint-se
s'apren molt millor.

Descubrir tot un mén. Davant d'aquest collectiu s'obren uns
horitzons que ni tan sols imaginaven. Els usos que més agraden
estan relacionats sobretot amb Internet com a gran porta oberta".
Aquest factor és encara més important en casos de poca mobilitat
de la persona.



s 8 i A Y SN

Setmana del 25 al 31 de maig Vol 9

Potenciar les aficions. Les TIC ofereixen noves possibilitats
aplicables als "hobbys" personals: escriure, dibuixar, fotografiar, etc.

Connectar amb fills i nets. La tecnologia té un factor
intergeneracional d'apropament tecnologic dels avis i avies als seus
descendents. Aixo passa especialment amb els nets, als quals poden
ajudar a fer els deures amb l'ordinador.

Superar la por a la soledat. La relacio amb altres en espais d'us
public o a través de la xarxa ajuda a gestionar l'aillament a partir de
la comunicacio.

Estimulacié cognitiva i fisica. En un moment en qué es perden
capacitats fisiques i psiquiques, les TIC ajuden a fer un manteniment
de la ment (millorar la memoria, I'expressio verbal, etc.) i el cos (com
ara la motricitat fent servir el ratoli i el teclat).

https://xarxanet.org/social/noticies/gent-gran-i-tic-els-avis-i-les-
avies-de-la-tecnologia

[ Activitats online per Gent Gran |



https://xarxanet.org/social/noticies/gent-gran-i-tic-els-avis-i-les-avies-de-la-tecnologia

