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INTRODUCCIÓ 

 

Cada dia que passa sembla que ens apropem més al que 

abans anomenàvem “normalitat”. Ja fa algunes setmanes 

que fem activitats grupals online, estem sortint a passejar i 

fer esport a l’aire lliure, i ara toca tornar-nos a acostumar 

poc a poc a sortir al carrer i tornar a tenir contacte amb les 

persones... Igual que ens va costar entendre i habituar-nos 

al confinament, és normal que ens costi tornar als hàbits 

que teníem anteriorment. No hi ha pressa  

Una setmana més us portem un seguit de propostes d’oci 

per fer en paper. Esperem que aquests quaderns us ajudin 

a passar bones estones durant el confinament. 

 

 

Recorda que si vols compartir els teus treballs, 

elaboracions o cracions pots enviar-les al mòbil del 

Club (673 31 75 85).  
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PASSATEMPS 

Crucigrames 

Aus i ocells (nivell fàcil) 
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Definicions (nivell mig): 
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Sopes de lletres/números: 
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Diferències: 

 

JOCS D’ENGINY 

Enigmes 

El vaixell 

Hi ha un vaixell que té una escala fixada en un lateral. Els 

esglaons són a 40 cm cadascún. Amb la marea baixa, 

només els 5 últims esglaons estan fora de l’aigua. Sabent 

que la marea puja 15 cm. Per hora, quants esglaons 

quedaran fora de l’aigua després de 8 hores de marea? 

 

 

Una pista... tot i que no ho sembli... no cal fer cap operació 

matemàtica per saber la resposta! Deixa els centímetres de banda!! 
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La contrassenya 

Un policia es vol infiltrar en el gremi de mafiosos i lladres 

de la ciutat per investigar des de dins. Després de molts 

dies de recerca, descobreix on està l’entrada al club del 

gremi, i també que hi ha una contrassenya d’entrada, però 

ha de descobrir quina és la clau per entrar. 

Per intentar desxifrar quina és la clau, el lladre decideix 

amagar-se aprop de la porta del club per a esbrinar què és 

el que fan la resta dels membres per entrar. Durant la 

següent hora passa el següent: 

 Una persona pica a la porta i una veu a l’altra banda li 

diu: CATORZE (14). I la persona de fora contesta: 

SET (7). La porta s’obre. 

 Una altra persona pica a la porta. La veu de dins diu: 

VUIT (8). I la persona que pica contesta: QUATRE 

(4). La porta s’obre. 

 Una tercera persona pica a la porta i li diuen des de 

dins: SIS (6). La persona de fora contesta: TRES 

(3). La porta s’obre. 

El policia, molt content d’haver trobat la contrassenya, pica 

a la porta. La veu de dins li diu: DEU (10). Ell, tot confiat, 

contesta: CINC (5). Enlloc d’obrir-se la porta per deixar-lo 

passar com ell esperava, s’obre una petita finestreta des de 

la que li disparen un tret.  

Quina era la resposta correcta? 
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Una pista...Els números són més que simples números. Per trobar la 

resposta, cal observarlos com grups de lletres que conformen 

paraules, que en aquest cas determinen un número. 

 

Solucions 

El vaixell: Sempre quedaran 5 esglaons fora de l’aigua, 

perquè el vaixell puja, i conseqüentment també l’escala, 

amb la marea. 

La contrassenya: En aquest enigma les lletres són la clau. 

Catorze és una paraula que té set lletres, vuit, té quatre 

lletres, i sis en té tres. És pura casualitat que les 

contrassenyes coincideixin amb la meitat del número que 

se sent des de dins de la sala. Així doncs, els que volen 

entrar al club només han de dir el número de lletres que té 

la paraula que els hi diuen des de dins. En el cas del policía 

mort, en sentir la paraula: deu, hauría d’haver contestat: 

tres. 

CUINA 
 

ESPAGUETIS AMB SALSA DE 

XAMPINYOS I ALL 

Ingredients per a 4 persones 

 500 gr de xampinyons 

 6 dents d’all 

 100 ml de nata líquida per a cuinar 

 400 gr d’espaguetis (o de la pasta que 

vulguem) 
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 Oli d’oliva 

 Sal 

 Pebre negre molta 

 

Procediment 

Netegem els xampinyons tallant i llençant la base de la part inferior. 

Alhora, amb un drap humit aclarim el barret de cada bolet i el 

separem amb un ganivet del seu peu. Els trossegem en mides 

similars. 

Pelem i piquem els alls i en una paella escalfem una mica d’oli. Hi 

afegim els alls. 

Abans que es daurin, afegim els xampinyons i els deixeu coure durant 

aproximadament 10 minuts a foc mitjà.  

Salpebrem i hi afegim la nata líquida. Ho remenem suaument i 

deixem que els ingredients es barregin durant uns minuts.  

Finalment, en una olla amb aigua i sal bullim la pasta seguint les 

indicacions del fabricant. Un cop bullits, només cal escórre’ls, 

barrejar-los amb la salsa i llestos! 

Bon profit   

LLETRES I ESCRIPTURA 
 

Exercici d’escriptura 

Agafa una revista o un diari i retalla paraules, frases i imatges. Posa-

ho en un bol, tanca els ulls i agafa tres fragments. A partir d’aquests, 

tracta d’escriure una història de menys de 150 paraules. 

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________
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____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

_________________________________________________________ 

 

Poesia i relats 

La vida en blanc i negre 

Un dia vaig deixar de percebre els colors. De sobte, veia les coses en 

blanc i negre, com en les pel·lícules antigues. Era una sensació molt 

estranya i molesta. Sense pensar-m’ho dues vegades, vaig acudir a 

l’oftalmòleg. Després de tot un seguit de proves, em va dir que la 

cosa no tenia solució. Que m’havia d’acostumar, em deia. I que 

tractara de buscar-hi la part positiva. 

 

Vaig viure un temps de tristesa. Trobava a faltar el verd dels ulls de 

la meua dona, els colors dels quadres de Delaunay que teníem a 

casa, els paisatges de la natura quan eixíem a la muntanya... 

 

A poc a poc, però, m’hi vaig acostumar. Un matí, em vaig sorprendre 

recreant-me davant l’espill: m’assemblava una mica a Humphrey 

Bogart. I allò em va agradar. La meua dona no podia ser Lauren 

Bacall, perquè no era rossa, però ara li veia una semblança amb Ava 

Gardner. A banda d’aquests detalls anecdòtics, però importants per a 

mi, tot adquiria un caire atractiu de senzillesa. Certa austeritat, cert 

minimalisme. Em vaig adonar que la meua percepció visual era més 

relaxada que mai. Em sentia molt feliç. Li ho vaig dir a la meua dona 

mentre l’abraçava, «la meua Ava», li vaig mussitar a l’orella. 

 

Quan els colors van tornar, no ho vaig voler assumir. L’oftalmòleg em 

va dir que no s’ho explicava, però que tampoc no hi havia cap opció 

per recuperar el blanc i negre. 

 

—Alguna clínica on sí que ho puguen fer, això? 

—Deixe’s estar i gaudisca de la vida en colors, amic. 

 

Els meus quadres, els ulls de la meua dona, els paisatges... no van 

compensar tot el que havia perdut. El món, ara, m’atabalava amb 
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tanta estridència cromàtica. Per les nits, això sí, abraçava la meua 

muller al llit. Després, m’adormia i somiava en blanc i negre. 

Un relat de Vicent Terol 

 

Després d’haver llegit l’anterior relat, posa’t en la pell del narrador i 

fes un escrit tractant d’imaginar com seria el teu dia a dia si no 

poguessis veure en color. Creus que li trobaries, com ell, més 

avantatges que desavantatges?   

 

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________ 



15 
 

 

 

EN FORMA 
És important que mantinguem en nostre cos en moviment, per aquesta raó 

et proposem una sèrie d’exercicis que pots fer durant la setmana, tota la 

taula d’exercicis té una durada aproximada de 30 minuts. Ens movem? 

ESCALFAMENT: 

1. Començem la sessió simplament caminant. Fes 30 pasos pujant els 

genolls amunt.  

2. Realitza cercles amb el meluc (cadera), 10 cap a la dreta i 10 cap a 

l’esquerra.  

3. Escalfament de braços: fes cercles amb els braços cap endavant i cap 

endarrere. 15 repeticions en cada cas.  

4. Escalfament de coll. Primer movem el cap, amb moviments suaus, 

cap endavant i cap endarrere a poc a poc, 10 vegades. Es tanca 

l’escalfament negant amb el cap, lentament d’un costat a l’altre, fins 

a completar les 10 repeticions.  

 

EXERCICIS AMB CADIRA: 

 

A continuació hi ha 8 exercicis per fer amb cadira. 



 



.  
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FOTOGRAFIA 
 

Et proposem dos exercicis per a que puguis deixar anar la teva 

creativitat en fotografía.  

Recreació d’obres d’art famoses 

Aquests dies moltes persones estan aprofitant el confinament per a 

ser més creatives. A les xarxes socials es va posar de moda recrear 

obres d’art, una iniciativa creada pel museu Getty, tot i que també hi 

ha qui ho ha fet amb portades de discos.  

T’animes a fer-ne tu una? Només cal que escullis una obra d’art 

famosa i que li posis imaginació. Agafa unes mantes, roba de colors o 

objectes que puguin imitar la obra. Aquí tens un parell d’exemples: 

 

                                                                        

Imatges extretes de /blogs.getty.edu  

 

Si et ve de gust, pots compartir amb nosaltres i els companys les 

fotografies que has fet. Només cal que ens les enviïs per whatsapp o correu 

electrònic al Club Social i les penjarem al nostre blog. 
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Autoretrat sense retrat 

Quan la gent pensa en un autoretrat, s’imagina un selfie o una 

imatge d’ell mateix tal i com es veu al mirall. Però i si féssim un 

retrat del que ens representa? 

Per aquest exercici només cal que facis una fotografia a algun objecte 

que et representi a tu, però sense que hi apareguis tu a la foto. Pot 

ser una foto al teu objecte preferit, una part de la teva cara o de la 

teva roba per la qual la gent et reconegui, una foto d’un hobby que 

diu molt de tu, etc. T’animes? 

 

HUMOR 
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DIBUIX  

Dibuix sorpresa: Has d’unir tots els números i et sortirà una 
imatge 
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Rejoles antigues per acolorir 

 

 

 

 



23 
 

 

 

 


