Q
(0] Pespai

ENVELLIMENT SALUDABLE
AGENDA D’ACTIVITATS

GENER JUNY 2020

Fundacio
Creédit Andorra



L'ESPAI, CENTRE SOCIAL
D’ACTIVITATS | FORMACIO

En aquest taller descobrirem aplicacions
addicionals com el correu, Internet, Maps o
WhatsApp. Aprendrem a descarregar jocs i
altres eines que ens ofereixen els
teléfons mobils.

Del 13 de gener al 26 de febrer

Del 20 d’abril al 27 de maig

Coneixerem I'ordinador, ens familiaritzarem
amb I'entorn de Windows i aprendrem a es-
criure amb el processador de textos Word.

Del 14 de gener al 20 de febrer

Del 21 d’abril al 21 de maig

Millorarem la utilitzacié dels programes in-
formatics i descobrirem les possibilitats d’In-
ternet, des de la navegacié basica fins a la
recerca d’informacié avangada.

Del 14 de gener al 20 de febrer

Del 21 d’abril al 21 de maig



Taller d’estimulacio de
la memoria mitjancant
la informatica

A partir de diferents aplicacions, jocs i fitxes
d’exercicis des de l'ordinador estimularem
capacitats cognitives com la memoria, I'aten-
cib, la concentracio i el calcul, entre d’altres.

Edicioé gener-marg
Del 14 de gener al 2 d’abril
Dimarts i dijous, de 17a 19 h

Edicio abril-juny
Del 21 d’abril al 25 de juny
Dimarts i dijous, de 17a 19 h

Taller demmagatzematge
al navol

L’objectiu del taller és aprendre a emmagat-
zemar arxius i compartir-los amb altres usua-
ris. S’utilitzaran eines com WeTransfer, Drop-
box, Google Drive i Google Docs.

Del 17 de gener al 3 d’abril
Divendres, de 10a 12 h

Les noves tecnologies
de la informacid i la
comunicacio (TIC)

Amb I'objectiu d’estar al dia dels avengos de
les noves tecnologies, en aquest taller veu-
rem d’una manera didactica les darreres ei-
nes que ens ofereix Internet per fer gestions i
tramits, comprar en linia, accedir a activitats
socials i culturals, etc.

Del 2 de marc¢ a I’1 d’abril
Dilluns i dimecres, de 10a 12 h

Taller d’habilitats socials

Aquesta activitat pretén, d’una banda, mi-
llorar la capacitat per relacionar-se i comu-
nicar-se amb els altres, i, de I'altra, obtenir
satisfaccidé personal i seguretat per tal d’afa-
vorir les relacions interpersonals i participati-
ves. Un taller amb una metodologia practica,
de dinamiques i activitats senzilles, que té
com a suport I'ordinador en la majoria de les
sessions.

Del 2 de marg¢ a I’1 d’abril
Dilluns i dimecres, de 17a 19 h

®



Taller de xarxes socials Curs d’iniciacio a
amb tauleta tactil i telefon la tauleta tactil
mobil

Descobrirem la tauleta tactil, les eines de que

Aprendrem a gestionar Facebook, Twitter i disposa i com les podem fer servir.

Instagram des de la tauleta tactil i el telefon De I'1 al 22 de juny
mobil. Dilluns i dimecres, de 17 a 19 h
. S’aconsella que els participants e
Del 3 de mare al 2 d’abril portin la seva tauleta. Si no en

Dimarts i dijous, de 10a 12 h tenen, L’espai disposa d’aparells

per poder seguir el curs.

Taller de retoc fotografic

o _ Taller de PowerPoint
Les noves tecnologies digitals han revolucio-

nat el moén de la fotografia. Aquest taller en- Aprendrem a crear diferents presentacions

senya a tractar les imatges. amb imatges, grafics i totes les eines de qué
. . disposa el programa.
Del 24 d’abril al 26 de juny 'SP prog
Divendres, de 10a 12 h Del 2 al 25 de juny

Dimarts i dijous, de 10a 12 h

Taller de video digital

El programa PowerDirector ens permetra rea-
litzar videos creatius i presentacions de foto-
grafies com si féssim professionals.

De I’1 al 22 de juny
Dilluns i dimecres, de 10a 12 h



Visitem la natura. Rutes de
senderisme guiades

Aquesta activitat guiada promou la marxa
a I'aire lliure d’una manera molt planera per
tal de gaudir de la natura, els paisatges i els
seus elements d’interes historic i cultural tot
fent una mica d’esport.

© Parc Natural Comunal de les
Valls del Comapedrosa
En aquesta sortida recorrerem el Circuit in-
terpretatiu del Comapedrosa per conéixer
tota la fauna i la flora d’aquestes valls.

20 de maig, ales 9.30 h

© Coll de la Botella
Recorregut de dificultat mitjana pel Coll
de la Botella, on gaudirem d’unes vistes
espectaculars i descobrirem I’habitat del
gall de bosc.

10 de juny, ales 9.30 h
Els participants han de portar
obligatoriament calgat, roba i
bastons de muntanya

El Jardi de Roques

Visita guiada al Jardi de Roques situat al Parc
Central d’Andorra la Vella, on trobarem una
representacid de les roques que afloren al
pais i en coneixerem I'Us.

28 d’abril, ales 11 h
Activitat organitzada amb la col-laboracio

de I'Institut d’Estudis Andorrans

Les tradicions populars
del Principat d’Andorra

Encamp

Coneixerem les tradicions, les trobades po-
pulars i diferents festes de la parroquia d’En-
camp.

11 de febrer, ales 16.30 h
Activitat organitzada amb la col-laboracio
del Comu d’Encamp
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Tallers preventius
sobre salut

© Greixos saludables

Quins i per que sén importants els greixos
saludables? Quines quantitats sén reco-
manables i amb quina freqiiéncia? Veu-
rem propostes originals per incorporar a la
nostra dieta diaria.

21 de gener, ales 16.30 h

© Les caigudes accidentals

Les caigudes sén un dels problemes
més importants de I'envelliment, ja que
son causa de lesions, pérdua de mobili-
tat, discapacitat i, a més, un indicador de
fragilitat.

Es important coneixer els factors de risc,
com podem prevenir-les i com hem d’ac-
tuar en cas d’una caiguda accidental al
carrer o a casa.

31 de marg, ales 16 h

© Menu setmanal equilibrat i

economic

Compararem aliments amb continguts
similars de nutrients i proposarem combi-
nacions que garanteixen una bona alimen-
tacio.

6 de maig, ales 16.30 h

© Com cuidar el cuidador

Haver de cuidar un familiar o una persona
propera és una situacié en qué ens podem
trobar en algun moment de la vida, ja sigui
per un periode breu o per un temps llarg.
Coneixerem el canvi de rol i Ialteraci6 fi-
sica, psiquica i social que experimenta el
cuidador, i donarem eines per ajudar-lo.

2 dejuny,ales 16 h




Sessions practiques en les quals treballarem
la flexibilitat, la forga, I'equilibri i la coordi-
nacié mitjangant exercicis actius combinats
amb la respiracid, i acabarem amb exercicis
de relaxacio.

Del 23 d’abril al 4 de juny

El nostre planeta s’enfronta a una gran crisi
mediambiental. El canvi climatic és una rea-
litat, pero tots podem contribuir a revertir-lo.
Un dels factors clau és la produccid eléctrica.
L'electricitat es pot generar de moltes mane-
res. Coneixerem quines son les energies més
respectuoses amb el medi ambient.
Descobrirem també com es genera electri-
citat gracies a la forca de I'aigua coneixent
de prop la central hidroeléctrica de FEDA i la
seva historia.

11 de marg,ales 16 h

Església de Santa Eulalia
d’Encamp

Visita guiada a I'església de Santa Eulalia
d’Encamp i als seus voltants.

22 d’abril,ales 11 h

Santuari de Meritxell i Sant Joan de
Caselles

Visita guiada al santuari de Meritxell i a
I’església romanica de Sant Joan de Ca-
selles, de la ma de I'entranyable mossén
Ramon Rossell.

13 de maig, ales 10.30 h



La Fundacié Credit Andorra
i el seu programa d’envelliment saludable

Les persones que tenen més de 60 anys mereixen una atencié especial per part de
la societat. Des de la Fundacioé Crédit Andorra volem participar en I’aportacié d’eines
i de mitjans per incidir positivament en I’'assoliment del seu benestar.

En aquest llibret proposem una amplia oferta d’activitats que es duran a terme a
L'espai i que esperem que siguin del seu grat.

Si tens més de 60 anys, vine i forma part de I’AVIM, I'Associacié de Gent Gran
Voluntaria.

L’AVIM és una associacio, en conveni amb la Fundacié Credit Andorra, que promou
el voluntariat i I'ajuda mutua entre les persones que tenen més de 60 anys. S’ocupa
principalment d’organitzar activitats per als seus socis i de donar suport als diferents

programes de formacié que s’organitzen a L’espai.

Inscripcions

A L'espai o al telefon 86 80 25 a partir del dia 2 de gener.

Les places a totes les activitats son limitades i s’adjudicaran per ordre
d’inscripcio, per bé que tindran preferéncia els clients de Credit Andorra
que aixi ho hagin acreditat.

Informacio

Telefons 86 80 25 - 88 88 80
www.fundaciocreditandorra.ad
www.lespai.fundaciocreditandorra.ad

C/ Josep Viladomat, 17, 1r
AD700 Escaldes-Engordany
lespai@creditandorra.ad
fundacio@creditandorra.ad
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