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INTRODUCCIO

Hola a tots i totes!

Barcelona ja es troba a la Fase 1 i aix0 vol dir que ja podem
fer més coses fora de casa i sobretot, que podem visitar a

familiars i amics.

Tot i aixi els Clubs encara romandran tancats uns dies més,

tot i que cada vegada queda menys per tornar-nos a veure!

Per tal de que l'espera no us resulti massa llarga em
preparat una nova edici6 d’El Club a Casa en Paper,
d’aquesta manera disposareu d’activitats d’oci per poder fer

a Casa.

Recordeu que ens podeu donar la vostra opinié i compartir
amb nosaltres aquelles parts del quadern que us agradin

més. I estem obertes a suggerencies!

Cada cop queda menys per veure'ns ©

Recorda que si vols compartir els teus treballs,
elaboracions o cracions pots enviar-les al mobil del
Club (673 31 75 85).
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PASSATEMPS

Sopa de lletres

Sopa de lletres
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Arbre Cadira
Cel Color
Conill Esquirol
Estels Habitacié
Invisible Llibreta

Muntanya Paper
Platja Rierol

Silenci Tardor
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Sudoku

sudoku #1
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Solucions

Sopa de lletres

Sopa de lletres
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Laberint

Troba les 8 diferencies

~ ')‘—J‘
'——l

<>
\

(’l ¢ (" 2
—

= -

M ] |

U\)ﬁﬂ =

(CYAN
It

el

2@
.;.&gg




Sudoku

solucion #1
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JOCS D'ENGINY

El vei o veina que toca la trompeta

En un bloc de veins algl ha comencgat a aprendre a tocar la trompeta pero
no sabem quin és el vei en qlestidé. Seras capag d'endevinar-ho?

Al bloc viuen 5 persones: Antonio, Dolors, Elena, Maria i Miquel. Les pistes
de les quals disposem son les seglients:

1.

2.

Antonio sap tocar "Despacito" amb ['aixella.

Dolors sempre fa la migdiada.

. El vei que toca la trompeta té un gos.

. Maria i Dolors volen fer un bingo entre veins.

. Elena té un Chihuahua.

. Antonio no té televisio.

. El vei que toca la trompeta sempre ho fa després de dinar.
. Miquel odia als gossos.

. El vei que toca la trompeta també posa la televisié molt alta.



Qui és el vei o veina que toca la trompeta?

La Princesa i la vella

A la imatge superior podeu veure una princesa perd també amaga una
vella. ¢Ets capag de veure-la?

Solucions

El vei o veina que toca la trompeta: La veina que toca la trompeta es Elena,
ja que és I'Unica que ens diu que té un gos.

La princesa i la vella: Per poder veure a la vella només has de donar la volta
a la imatge i mirar-la a l'inrevés.



CUINA

Taboulé

Ingredients per a 2 persones:

e 200 gr de semola de blat per
cuscus

Mitja llimona

Mig ram de julivert fresc

Mig cogombre

1 tomaquet

Mig pebrot verd

Mitja ceba

Oli d'oliva

Sal

Procediment:

Primer de tot cal preparar el cuscus.

Agafem el mateix volum d’aigua que de semola, 200 ml (un got
aproximadament), i I'escalfem. Alhora, posem la semola a una font on hi
capiga bé de forma estesa i hi afegim un rajoli d’oli i sal.

Quan l'aigua comenci a bullir, I'enretirem del foc i I'afegim al cuscis mentre
ho removem amb una forquilla. Ho tapem amb plastic film i ho deixem
reposar 10 minuts.

Rentem les hortalisses i les tallem en daus petits. També piquem el julivert
préviament netejat. Quan ho tinguem, les barregem amb el cuscus i li
afegim el suc de la mitja llimona i una mica més d’oli i sal.

Ja tindrem llest el nostre taboulé!
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LLETRES I ESCRIPTURA

Dafne

Les meves fletxes fan més mal,

les meves fletxes sén I'amor,

va dir inflat d’orgull Eros a Apol-lo
mentre tensava l'arc amb precisio.
Mil anys va estar-se el fill de Zeus
perseguint Dafne, que el rebutjava,
mil anys creuant els boscos
temptant d’acorralar-la,

i mil anys més nosaltres

repetint i repetint i repetint el mite
sense posar-lo en dubte, sense negar-lo.

Per que no vares dir-me, mare,
gue no és dolor i no és condemna,
que no és persecucio, I'amor,

gue aixo és violencia?

Mireia Calafell
Diacritic

dona déna dona ddna
dona déna dona ddna
dona ddéna dona doéna
dona ddéna dona doéna
dona ddéna dona doéna

gue violent és un accent
quan no fa prou diferencia

Mireia Calafell

Com pots veure, els anteriors escrits de la Mireia Calafell tenen un caracter
molt reivindicatiu i és que, a través de la poesia es pot dir molt. A través
d’ella podem crear un canal de transmisié molt potent per arribar als altres.

T’'animes a escriure unes linies d’aquest caracter? Només cal que escollis
una tematica que sigui significativa per a tu i deixis volar la imaginacié!
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Exercicis d’escriptura contra lI'estrés

Escriure pot ser un exercici molt terapeutic, que ens ajuda a ordenar
les idees i a reflexionar, perdo també a expressar el que sentim i
treure les preocupacions del cap.

A continuacié et recomanem alguns exercicis d’escriptura que et
poden ser Utils quan sentis més nervis o preocupacions:

Escriu com et sents

Primer pren-te 5 minuts per a reflexionar en silenci sobre els
darrers dies. Tot seguit agafa un full i escriu com et sents en
aquell moment. Anota-ho amb adjectius. Per exemple, “em
sento avorrida, cansada, pessimista, nerviosa, preocupada”.

Llista de preocupacions

Escriu una llista amb les coses que et preocupen i que et fan
sentir els adjectius que has escrit abans. Per exemple, “"em
preocupen les noticies, em fa por sortir de casa”.

Anota els teus éxits

Ara reflexiona uns altres 5 minuts i dedica una estona a
escriure els éxits de la teva setmana. Quines coses bones has
aconseguit? Quins bons moments has experimentat? Escriu
també com t’han fet sentir amb adjectius positius com “he
aconseguit aixo i m’he sentit valenta, animada, tranquil-1a”.

Fes una llista de petits objectius positius

Fes una ultima llista de sentiments positius en els que et vols
centrar aquesta setmana i de quina manera els pots
aconseguir. Per exemple, si l'altre dia et va fer sentir animada
la trucada d’un amic, proposa’t tornar-lo a trucar per a la
propera.
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EN FORMA

Actualment, ja podem sortir a fer esport i a caminar, de manera que aquesta setmana et proposem una série d’estirmanets que pots
fer a casa abans i despres de fer esport o sortir a caminar. Ara que comengem a posar-nos en forma, es hora de cuidar-nos.

Coldcuese de quedar d unos 45°
pie aunns 15-  aproximodamente.

20 crm. de unes
Eleve la plernia,
F TARSC AT F e hereden artréts, st
1 respaldo de und oug entaments
\_ - | sl con los pias -
Emﬂﬁ:s_ TEINedca e
asia posicidn.
Verya doblorr-
do 31 cinture, Cormieres o
& inclinese hacia descender len-
Yt siller Berster tamente la pierra
herster legpar a su
’ posician inicial.
“\ L Repiter el sjercl-
' clo con ko ofre
i umamar | ibpetiohok | jerionkmeants plerna.
o respaldo de una aproxirrenla al rus- 1 pherna hosta su
sille, v aprrese lo. Puede irusande  posicidn inbeial
pard mantensr el progresivarmerte Replta lo mis-
equilibrio, pesas de tobillo, e i

Dhaiole lentamen- Meantenga esa plerna.
e la rodilla posicitn.



ESTIRAMIENTOS DE LOS
TENDONES DEL MUSLO




8 repeticiones
i rrelros

Objetivo: Mantener el equilibric

Descripcion: Desplacese sobre una linea (por
ejemplo la que forman las juntas de las
baldosas). Debe poner el pie centrado sobre la
linea y no debe quedar espacio entre la punta
de un pie y el talén del otro. Mo mire sus pies
ya que debe estar con el cuello erguido.
Péngase cerca de una pared.

Objetivo: Aumentar la fuerza de las piernas

Descripcion: Cologue una pelota entre su
espalda y la pared. Apoye el peso de su
cuerpo contra la pelota y adelante los pies
(cuanto mas adelante mejor para proteger sus
rodillas). Baje con la espalda recta y paralela a
la pared doblando sus rodillas.

CmntY Objetivo: Mantener el equilibrio y aumentar la
V- fuerza de las piernas

Descripcion: Suba una rodilla y pase la
pelota por debajo. Puede reducir el tamario de
la pelota si tiene poca movilidad. Si tiene poco
equilibrio coloque su espalda justo en la
esquina de la pared, de manera que no pueda
caerse hacia atras ni a los lados

accidentalmente.
10 veces

1A peinal

Objetivo: Mantener el equilibrio y aumentar la
' fuerza de las piernas.

Descripcion: Eleve los talones y mantenga el
equilibrio sobre las puntas de los pies. Puede

utilizar una silla como punto de apoyo si lo
necesita.

12 veces
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FOTOGRAFIA

Aquesta setmana t'animem a fer un collage amb fotografies!

Per a fer-lo només necessites algunes fotografies (poden ser antigues
fotos que no vulguis, fotos de revistes o que hagis impres), un full o
cartolina, unes tisores i cola o goma d’enganxar. Si vols donar-li un

toc creatiu, també pots necessitar retoladors o llapis de colors.

Font: Pexels

e Primer pensa quin disseny vols aconseguir. Si t'ajuda, també el
pots tracar primer amb llapis sobre la cartolina o el full.

e Un cop el tinguis, només cal que retallis les fotos i les enganxis
al full, creant una sola imatge o formant un collage. Sigues
creatiu i improvisa. Deixa't portar!

e Pots acabar la teva obra afegint dibuixos, text o simplement

repassant les cantonades amb retolador.

Fes-nos arribar els resultats!



( Ho DIU BEA CLAR : LA PANDEMIA

UN PLA DELS XINESOS, EAS JUEUS,
ILLUMINAT) FER. DOMINAR EL MON,
OUE SANCHEZ- APROFITA PER COLLAR
£S5 AUTONOMIES RELELS

TOT AIXO ES LNAFAKE CORSPIRAONCA,)
MeAYS LA PART FINAL.,
QUE VA A MISSA
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DIBUIX: Mandala




Dibuixa a Messi, amb la plantilla et sera super facil. Un cop
dibuixat, dona-li color.




