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Vull sortir 

però 

poc a poc 

 

Vull sortir 

però 

sense  aglomeracions 

 

Vull sortir 

però 

amb bon rotllo 

 

Vull sortir 

però 

de moment, no puc 

 

Queda’t a casa. 

 

 

 

Poema i fotografia de portada, de Merche. 
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I aquí seguim, segona setmana a casa...  

El confinament no són unes vacances, tampoc suposa l’obligació de 

fer tot allò que tenim pendent. No és fàcil sostenir una situació que 

no hem triat, a la que ens veiem obligats sense massa opcions.  

Encara que no siguem conscients, és possible que el nostre 

organisme estigui en alerta com si estigués en una situació 

d’amenaça. El nostre cos està fent un sobreesforç per sostenir en el 

temps aquesta situació complexa i procurar-nos benestar. Per tant és 

normal el cansament, dormir més o menys de l’habitual, etc. 

Escoltem-nos i respectem les nostres necessitats, cuidem-nos.  

Estar en confinament no vol dir haver d’estar en soledat, una manera 

de cuidar-nos és mantenir-nos en contacte. En el primer número del 

Quadern #QUEDATACASA us animàvem a col·laborar amb les vostres 

propostes i tant bona ha estat la resposta que inaugurem la secció 

Col·laboracions de companyes i companys del SRC: jocs, 

informacions, propostes de ball, classes d’anglès... aquesta és una 

forma de mantenir l’esperit de comunitat del SRC, així que us 

animem a fer grup i treballar plegats, endavant amb les noves 

propostes! 

Gaudim del nou quadern i cuidem-nos! 

 

Equip del Servei de Rehabilitació Comunitària 

de Sarrià i Sant Gervasi 

 

ana.aznar@chmcorts.com 

elena.carcelen@chmcorts.com 

jordi.andreu@chmcorts.com 

nuria.puigdellivol@chmcorts.com 

patricia.blumhofer@chmcorts.com 

raquel.cabanes@chmcorts.com 

selene.urcullu@chmcorts.com 

tania.lopez@chmcorts.com

 

  

mailto:ana.aznar@chmcorts.com
mailto:elena.carcelen@chmcorts.com
mailto:jordi.andreu@chmcorts.com
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Et presentem el quadern nº2... 

 

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

- Endevinalles        5 

- Troba les diferències       7 

- Anagrames        8 

- Planificació        8 

- Vocabulari         9 

- Lògica         10 

- Sopa de lletres        14 

- Mots encreuats        15 

 

TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT      

- Auto instruccions        17 

- Mindfulness        19 

 

TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

- Imatges per a inspirar-se      21 

- Música         22 

- Concurs literari TMB       23 

- Projecte Parelles Artístiques               26 

 

SALUT I FUNCIONALITAT 

- Publicació COTOC       28 

- Gimnàstica a casa, queda’t a casa però activa’t   29 

- Recursos online per fer activitat física a casa   31 

- Consells per ocupar el temps a casa     33 

- Consells alimentació saludable     36 

- Plataformes de TV i Vídeo online     38 

- Lectura: El crimen de la cinta métrica    40 

       

 

COL·LABORACIONS DELS COMPANYS I COMPANYES DEL SRC 

- El Joc de les Pel·lícules       54 

- Animals de companyia       56 

- Balla a casa        58 

- Speaking time        59
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

Resol les següents endevinalles: 

Endevinalles                                      Respostes 

 

1. Todos me pisan a mí,  

pero yo no piso a nadie;  

todos preguntan por mí,  

yo no pregunto por nadie 

 

 

2. Tengo cabeza redonda, 

sin nariz, ojos ni frente,      

y mi cuerpo se compone 

tan sólo de blancos dientes. 

 

 

3. Mi madre es tartamuda, 

mi padre es "cantaor", 

tengo blanco mi vestido, 

amarillo el corazón. 

 

 

4. Es la reina de los mares, 

su dentadura es muy buena, 

y por no ir nunca vacía, 

siempre dicen que va llena. 

 

 

5. En primavera te deleito, 

en verano te refresco, 

en otoño te alimento 

y en invierno te caliento. 

 

 

6. ¿Sabes qué cosa será, 

que cuando hablas lo rompes  

y cuando callas está? 

 

 

7. Si la tengo, no te la doy 

y si no la tengo te la doy-. 
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8. Soy animal en el campo,  

soy pintura en la ciudad  

y mi nombre como dice Braulio  

en esta adivinanza esta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Solucions 

No ho miris abans d’hora!  

     1.La calle 
2.El ajo 

3.El huevo 
4.La ballena 

5.El árbol 
6.El silencio 
7.La razón 

8.El paso de cebra 
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Troba les 10 diferències: 

 

 

 

Troba les 8 diferències: 
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Busca les ciutats Espanyoles que s’amaguen en els següents 

anagrames. 

 

1. CALIENTA: _____________ 

 

2. AGRADAN: _____________ 

 

3. SERENO: ______________ 

 

4. OVOIDE: ______________ 

 

5. HUECAS: ______________ 

 

6. ARIOS : _______________ 

 

7. VALÍA: ________________ 

 

8. PELICANA: _____________ 

 

 

 

Anem de viatge! Escriu 8 coses que posaries dins la maleta si 

anessis de viatge:   

1. ____________________________ 

2. ____________________________ 

3. ____________________________ 

4. ____________________________ 

5. ____________________________ 

6. ____________________________ 

7. ____________________________ 

8. ____________________________ 
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Forma tantes paraules com puguis que comencin amb les següents 

síl·labes. (pot ser en català i/o castellà) 

 

CON ES 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

                                                                                                                                                                                                  

 

Escriba una palabra que signifique lo mismo que... 

SALIR                                                     Marcharse 

CAMINAR  

DAR  

HERMOSO  

HABLAR  

ACABAR  

INTERROGAR 
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¡Vamos a inventar! Completa las frases cómo quieras:  

- El vecino del tercero_______________________________________ 

- Cada noche______________________________________________ 

- En Alemania_____________________________________________ 

- Mi sobrina_______________________________________________ 

- Me encanta______________________________________________ 

 

   

 1. Sitúa sobre la mesa 12 palillos formando la figura del dibujo. 
  

 

1.Quita cuatro palillos y quedará un cuadrado sólo  

2. Forma dos cuadrados iguales quitando cuatro 

palillos  

 

 

 

 

   

 2. Sitúa sobre la mesa 42 palillos tal como se muestra en el dibujo.  
  

 

 

Eliminando 10 palillos y moviendo sólo dos, se leerá el nombre de un mes 
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 3. Sitúa sobre la mesa 9 palillos tal como te muestra la figura. 
  

 

 

 

 

 

 

1.Quita 6 palillos y deja un triangulo 

2. Quita 2 palillos y deja 3 triángulos  

3.Quita 1 palillo y deja un rombo y dos triángulos  

4.Quita 3 Palillos y deja 1 triangulo 

5.Quita 2 palillos y deja 2 triángulos 

6. mueve dos palillos y deja 2 rombos y un triángulo 

 

Di si las siguientes oraciones tienen sentido o no. Escribe SÍ o NO 

sobre la línea: 

 El padre de Juan es menor que Juan: ____  

 El ratón se comió al gato:  ____  

 Se puso a llover y como no llevaba paraguas, se mojó: ___  

 Metió la cama en el armario de la cocina: ___  

 Hirvió la pasta para los macarrones en el congelador:  ___  

 La sobrina de Claudia era más joven que Claudia: ___  

 Escribió con la goma de borrar: ___ 

  María regañaba a su hija por haber sacado buenas notas: ___ 
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Les respostes dels següents exercicis la trobaràs més avall. 

Atenció! Pots trobar a l’home de la foto?  

 

EL RETRATO 

Una joven princesa tenía 3 cajas: una de oro, una de plata y una de plomo. 

En una estaba guardado su retrato. Para casarse con ella, los pretendientes 

tenían que adivinar en que caja se hallaba. 

Cada caja tenía una frase, sólo una era verdadera. Cuál es la caja con el 

retrato?

 

Respuesta: 
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EL NOMBRE 

La madre de Pedro tiene cuatro hijos a los que con buen criterio llamo Paul, 

George, Ringo y... ¿Cual es el nombre del cuarto? 

Respuesta: 

 

LA RANA 

Una rana esta en el fondo de un pozo de 30 metros. Cada día reúne 

suficiente energía para dar un salto de tres metros hacia arriba. Exhausta 

se queda en ese lugar por el resto del día. Por la noche, mientras duerme, 

se resbala 2 metros hacia abajo. ¿Cuántos días tardará en salir del pozo?  

Nota: Asumamos que después del primer salto sus patas traseras están 

exactamente a tres metros del fondo. Sus patas traseras deben estar 

completamente fuera del pozo para que pueda escapar.  

Respuesta: 

 

Solucions: 
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El retrato => Respuesta: en la de oro 

El Nombre => Respuesta: Pedro. El cuarto hijo de la mama de Pedro es el 

mismo Pedro. 

La Rana => Respuesta: 28. Cada día logra subir un metro, y en el día 27 

puede saltar tres metros y salir. 

    

SOPA DE LLETRES 

  

 

 3. Sitúa sobre la mesa 9 palillos tal como te muestra la figura. 
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 1   

 

 

 1.  

SOPA DE LLETRES 

 Sitúa s 

 

 

 

 

 

CRUCIGRAMA 
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obre la mesa 12 palillos formando la figura del dibujo. 

 . S   

 1. Sitúa sobre la mesa 12 palillos formando la figura del dibujo. 

 itúa sobre la mesa 12 palillos formando la figura del dibujo. 
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TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT

Aquí teniu una estratègia, que segurament no és nova, però us pot ajudar 

en moments d’ansietat. Està extreta del Manual d’Èlia Roca: “Cómo superar 

el pánico, con o sin agorafobia”. Programa de autoayuda. 3ª edición. 
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MINDFULNESS 

 

 

MANTINGUES LA CALMA, TOT ANIRÀ BÉ    

 

 

Podem gestionar l’angoixa produïda per la incertesa davant de la situació 

del coronavirus de diferents maneres. La setmana passada us proposàvem 

la respiració com a tècnica de relaxació, aquesta setmana us proposem fer 

un exercici de consciència plena mitjançat Mindfulness.  

Mindfulness proposa centrar-se en l’aquí i l’ara amb atenció, intenció i 

acceptació de l’experiència del moment present. Ens permet observar de 

manera conscient el què pensem o sentim i  posar el focus d’atenció en allò 

que està passant. Podem practicar Mindfulness de manera formal o 

informal. Per a la pràctica formal us proposem un exercici senzill que 

descrivim a continuació, i també podeu trobar el link de l’àudio.  

 

 

 

LA RESPIRACIÓ MEDITADA 

 

El primer pas és fer-nos conscients del lloc en el que estem i de la postura 

que hem adoptat, ja sigui a la cadira o estirats. Fem una revisió del cos 

intentant afluixar qualsevol tensió o rigidesa que percebem. Examinem 

breument el front, la cara, el coll, les espatlles, les malucs, les cames i els 

peus. I ara portem la nostra atenció a la respiració, aquella zona del cos en 

la que la pugem percebre amb més facilitat i claredat, pot ser el nas, el pit, 

l’abdomen. No la modifiquem, només deixem que la respiració flueixi de 

manera espontània, deixant que segueixi el seu ritme natural. Mantenim el 

focus d’atenció en la nostra respiració i l’observem i sentim amb consciència 

plena. Si apareix algun pensament o qualsevol altre estímul, tornem a 

dirigir l’atenció amablement a la nostra respiració.  Continuem amb atenció 

en la nostra respiració i percebem l’entrada i la sortida de l’aire i ho fem 

amb curiositat i amb obertura, oberts a qualsevol detall que aparegui. Ens 
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anirem fent conscients de  com és la nostra respiració. Pot ser suau, aspra, 

tranquil·la, accelerada, i al observar-la no fem cap judici, l’acceptem tal i 

com és, només ens deixem portar per la nostra respiració.  

És habitual que l’atenció s’escapi de la respiració i ens porti a pensar en una 

altra cosa. I això  ens passa, amb amabilitat tornem a portar l’atenció a la 

respiració i ens fixem en l’anar i tornar de la nostra respiració. Ens podem 

repetir la instrucció: “vaig a ser conscient de la meva respiració del moment 

present i descartaré qualsevol pensament o estímul”. A cada instant ens 

hem de fixar en el moviment que s’està produint amb cada respiració, sense 

pensar en què ha passat o passarà a continuació. Només la respiració 

moment a moment. Al expirar, deixem anar tota la tensió i tot l’esforç. 

Estem així durant uns minuts, amb consciència plena en la nostra 

respiració, en l’aire que entra i surt i en el moviment del nostre cos al 

respirar. 

Al apropar-nos al final, ampliem el camp de la nostra atenció, ens fem 

conscients del món extern. Fem un parell de respiracions profundes, movem 

els braços i les cames i quan estem preparats sense presses, obrim els ulls i 

connectem amb el món exterior. 

 

Àudio respiració meditada: 

 ctrl+clic  https://www.youtube.com/watch?v=rOa0EYX0pgE 

 

 

PRÀCTICA INFORMAL MINDULNESS 

També pots incloure Mindfulness a la teva rutina mitjançant la pràctica 

informal. Quan i com fer-la? 

Quan: durant qualsevol activitat que facis durant el dia: netejar-te les 

dents, dutxar-te, cuinar, durant qualsevol àpat, al rentar-te les mans... 

Com: posant atenció plena durant l’activitat. Per exemple, si t’estàs rentant 

les dents observa atentament tots els passos, des de que agafes el raspall i 

la pasta, com poses la pasta al raspall, el moviment del braç portant el 

raspall a la teva boca, el contacte del raspall amb les mans, l’olor de la 

pasta, el gust de la pasta...  

Es tracta d’activar els 5 sentits i fer cada activitat posant-hi tota l’atenció en 

el moment present.  

  

https://www.youtube.com/watch?v=rOa0EYX0pgE
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TÈCNIQUES EXPRESSIVES

IMATGES PER A INSPIRAR-SE 

 

 I tu...que veus a través de la teva 

finestra?  ...deixa’t portar 
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MÚSICA 

APROPA CULTURA ENS PROPOSA..!!! 

 

 

https://www.apropacultura.cat/ca/curs/educa-art-2019-

2020?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5f2d7a9764-

EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&ut

m_term=0_e611887c6e-5f2d7a9764-214998509 

 

 

 

 

 

L'art i la cultura ens poden acompanyar i distreure’ns en moments 

d'incertesa. Per això, us fem arribar una tria de propostes artístiques 

guiades, totes són recursos d’Educa amb l'Art. 

 

No cal tenir coneixements artístics, només seguir els passos dels vídeos!  

 

https://www.apropacultura.cat/ca/curs/educa-art-2019-2020?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5f2d7a9764-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5f2d7a9764-214998509
https://www.apropacultura.cat/ca/curs/educa-art-2019-2020?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5f2d7a9764-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5f2d7a9764-214998509
https://www.apropacultura.cat/ca/curs/educa-art-2019-2020?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5f2d7a9764-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5f2d7a9764-214998509
https://www.apropacultura.cat/ca/curs/educa-art-2019-2020?utm_source=Bdd+ACTIUS+2020&utm_campaign=5f2d7a9764-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_16_10_21_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_e611887c6e-5f2d7a9764-214998509
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=1156435ac0&e=2cc6a5b897
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Informació extreta de : https://relatscurts.tmb.cat/ca 

Del 9 de març al 15 d’abril de 2020.

 

El Concurs de Relats Curts de TMB és un concurs de creació literària 

que s’ha convertit en tot un clàssic entre els premis literaris de Sant 

Jordi. 

 

Des de l’any 2007, el certamen busca que els ciutadans de Barcelona 

i l’àrea metropolitana despleguin tot el seu talent i creativitat per 

crear un relat, real o fictici, inspirat en qualsevol dels transports 

públics de TMB. 

 

A banda d’estimular l’enginy i promoure l’hàbit de la lectura, el 

concurs pretén fomentar el civisme i potenciar els valors del respecte 

i la convivència al transport públic. 

 

Aquesta 14a edició es divideix en dues fases: la fase de participació i 

la fase de votació. 

 

Fase de participació 

 

La primera consta de quatre categories: RelatLliure, ÀudioRelat, 

InstaRelat i TuitRelat. Els usuaris hi poden participar entre el 9 de 

març i el 15 d’abril enviant tants relats com vulguin a qualsevol de les 

quatre categories i optar a guanyar un viatge, un iPad, un assistent 

de veu, un curs d’escriptura i molts premis més. A més, les obres 

https://relatscurts.tmb.cat/ca
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finalistes seran publicades en un llibre, editat per. Llibre Solidari. 

 

Fase de votació 

 

Del 16 al 30 d’abril, tindrà lloc la segona fase del concurs, on els 

participants podran votar els seus relats preferits. I entre tots els 

votants, se sortejaran diversos premis. 

Com participar-hi 

Requisits 

Per participar al Concurs de Relats Curts de TMB cal que tinguis una edat 

mínima de 18 anys i siguis membre del JoTMBé. 

 

Les obres poden ser reals o fictícies, han de ser originals i inèdites i es 

poden presentar en català o castellà. 

 

Temàtica 

La temàtica és lliure però els relats han de tenir com a eix o escenari les 

instal·lacions de TMB o qualsevol dels seus serveis públics, ja sigui el metro, 

el bus, el Barcelona Bus Turístic, el Telefèric o el Funicular de Montjuïc. Les 

històries han de fomentar el civisme i potenciar la convivència al transport 

públic. 

Categories 

El concurs consta de quatre categories. Pots participar a qualsevol de 

les quatre, o a totes elles, tantes vegades com vulguis. Consulta les 

característiques de cadascuna: 

RELAT LLIURE:  Escriu un text d’una extensió màxima de 3.500 caràcters 

(amb espais inclosos). La història, real o fictícia, ha de tenir caràcter literari 

i s’ha d’inspirar en els transports de TMB (metro, bus, Funicular de 

Montjuïc, Telefèric de Montjuïc o Barcelona Bus Turístic) i la convivència i el 

civisme al transport públic. 

Per participar, envia el teu relat a través del web de Relats Curts. 

AudioRelats: Enregistra un relat en format MP3 d’una extensió màxima d’1 

minut. L’arxiu ha de pesar un màxim de 5MB. La història, real o fictícia, ha 

de tenir caràcter literari i s’ha d’inspirar en els transports de TMB (metro, 

bus, Funicular de Montjuïc, Telefèric de Montjuïc o Barcelona Bus Turístic) i 

https://relatscurts.tmb.cat/ca/instruccions
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la convivència i el civisme al transport públic. Per participar, envia el teu 

àudio a través del web de Relats Curts. 

InstaRelats: Fes una fotografia inspirada en els transports de TMB (metro, 

bus, Funicular de Montjuïc, Telefèric de Montjuïc o Barcelona Bus Turístic), i 

la convivència i el civisme al transport públic. Acompanya la fotografia amb 

un títol de caràcter literari. 

En els comentaris inclou l’etiqueta #relatsTMB2020. Menciona el perfil 

d’Instagram @tmb_bcn.  Per participar, puja la foto des del teu perfil 

d’Instagram. El teu perfil d’Instagram ha de ser un compte obert. 

TuiRelat: Escriu un relat en un tuit d’una extensió màxima de 280 caràcters. 

Inclou l’etiqueta #relatsTMB2020. Menciona el perfil de Twitter 

@TMB_Barcelona. El tuit ha de tenir caràcter literari inspirat en Sant Jordi, 

els transports de TMB (metro, bus, Funicular de Montjuïc, Telefèric de 

Montjuïc o Barcelona Bus Turístic), la convivència i el civisme al transport 

públic. Per participar, publica el teu relat des del teu perfil de Twitter. 

Bases legals 

Abans de participar, consulta les bases legals per assegurar-te que el teu 

relat compleix tots els requisits i les condicions de participació. 

Termini 

La fase de participació per enviar els teus relats comença el 9 de març a les 

12:00 h i es tanca el 15 d’abril a les 23:59 h. 

En aquest període, els relats que compleixin tots els requisits de 

participació, es publicaran al web de Relats Curts per estricte ordre 

d’arribada. 

 

Selecció de finalistes 

Els membres del jurat designaran 10 relats finalistes per a la categoria 

RelatLliure i 5 per a les categories ÀudioRelat, InstaRelat i TuitRelat. A 

banda de complir amb els requisits de cada categoria, per a l’elecció dels 

finalistes es tindrà en compte la qualitat narrativa i l’originalitat de les obres 

presentades. La llista es farà pública a partir del 16 d’abril al web de Relats 

Curts 

Els 10 Relats Lliures es publicaran en un llibre, editat per Llibre Solidari, del 

qual se’n distribuiran 500 exemplars. 

Guanyadors 

Entre tots els finalistes, el jurat escollirà els guanyadors de la 14a edició del 

Concurs de Relats Curts de TMB. Hi haurà un primer i un segon premi per a 

cadascuna de les categories. 

 

Premis 

Consulta els premis que pots guanyar si el teu relat resulta guanyador de 

qualsevol de les categories de Relats Curts. 

 

 

https://relatscurts.tmb.cat/ca/rsc/pdf/BasesLegals_RelatsCurts_2020_ca.pdf
https://relatscurts.tmb.cat/ca/premis
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ET PRESENTEM EL PROJECTE: PARELLES 

ARTÍSTIQUES  

          

 

El projecte 

“Parelles Artístiques, experiències creatives per la salut mental” és un 

projecte que es realitza des de l’any 2006 a Osonament, entitat sense ànim 
de lucre que té com a missió millorar la qualitat de vida de les persones 
amb problemes de salut mental i addiccions a la comarca d’Osona 

(Barcelonès). 
Els últims anys, per tal d’arribar a un conjunt més gran de la societat i unir 

esforços al voltant de la lluita contra l’estigma vers la salut mental, hi 
participen altres serveis de salut mental de Catalunya formant el què 
anomenem Xarxa de Parelles Artístiques. 

Art i contacte social 

Parelles Artístiques consisteix en la creació i la posterior exposició d’unes 
obres realitzades per parelles formades per dos artistes, un dels quals està 

vinculat a recursos de salut mental. En el projecte, l’artista és la persona 
que crea una peça artística, tingui o no experiència prèvia, formació o s’hi 

dediqui a nivell professional o amateur. 

El programa facilita que les persones puguin gaudir de l’art com a forma 

d’expressió i creixement i treballar amb d’altres persones que comparteixen 
un interès artístic, impactant positivament en el seu benestar. 

El procés creatiu 

El procés creatiu i personal que viuen els integrants de cada parella té un 
paper fonamental en aquest projecte, per sobre del resultat final de les 
obres, encara que aquestes també es valoren a través del catàleg, de les 

exposicions itinerants que s’organitzen, i de la seva venda final. 

http://www.osonament.cat/
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A destacar que la relació entre els membres de la parella és horitzontal, 

assumint tots dos la responsabilitat de l’elaboració de l’obra i de tots els 
aspectes que se’n deriven. 

A cada edició s’edita un catàleg artístic amb la relació d’artistes i obres dels 
diferents territoris participants. La web del projecte, a més, conté 

informació de les diferents edicions (notícies, artistes, obres, exposicions, 
activitats paral·leles…). 

Cada territori organitza exposicions a la seva pròpia comarca durant l’edició 
en curs, però també s’impulsa una exposició col·lectiva amb les obres de les 

parelles de totes les entitats participants. 

L’edició es clausura amb una acció que inclou la venda o la subhasta de les 

obres. Els beneficis obtinguts es destinen a la següent edició del projecte. 

 El projecte té dos objectius generals: 

– Afavorir la recuperació de les persones que tenen algun problema de salut 

mental. 

– Canviar la visió estigmatitzada que existeix a la societat vers la salut 

mental. 

 

Contacta amb nosaltres per a més informació elena.carcelen@chmcorts.com 

 
  

 
http://parellesartistiques.osonament.cat/ 

 

  

http://parellesartistiques.osonament.cat/contacta/
mailto:elena.carcelen@chmcorts.com
http://parellesartistiques.osonament.cat/
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SALUT I FUNCIONALITAT 

 

Des del Col·legi Oficial de Terapeutes Ocupacionals de Catalunya, 

s’estan realitzant diferents publicacions relacionades amb l’ocupació durant 

la quarantena i consells per cuidar de la nostra salut aquests dies, a 

continuació us deixem l’última publicació que pot ser interessant per 

aquests moments. 

 

 

Actualment, gràcies a internet, ens arriba 

amb molta rapidesa tota la informació del 

que passa al nostre entorn. Generalment, 

aquesta és una bona eina però, a dia d’avui, 

les notícies giren al voltant del mateix tema: 

Coronavirus. Tot i que és bo rebre algunes 

notícies al llarg del dia, per tal de estar al 

corrent del tema, tenir massa informació pot 

resultar contraproduent i augmentar el 

nostre nivell d’ansietat. Des del COTOC us 

recomanem que pugueu reduir la càrrega de 

informació. Una bona idea pot ser mirar una 

vegada al dia les notícies d’un mateix diari, o 

veure una estona les notícies al mig dia o a 

la nit. Quan la quantitat d’informació et 

sobrepassi, OCUPA’T, distreu la teva ment 

amb ocupacions satisfactòries o fins i tot, 

truca a algun amic o familiar. Recorda que 

aquests dies, també hem de tenir cura de la 

nostra salut mental.   

 

 

Si voleu, podeu fer una ullada al seu instagram, on s’aniràn penjant 

publiacions interessants en relació a aquest tema. 

https://www.instagram.com/cotoc.cat/?hl=es  

 

https://www.instagram.com/cotoc.cat/?hl=es
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GIMNÀSTICA A CASA 

 

QUEDA’T A CASA PERÒ ACTIVA’T!! 

Amb aquests senzills exercicis podràs posar en moviment el teu cos i et 

sentiràs millor... 
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RECURSOS ONLINE PER FER  

ACTIVITAT FÍSICA A CASA 

A continuació us facilitem diferents recursos per internet, per realitzar 

activitat física a casa. 

Gymvirtual. El compte de Youtube de Patry Jordán comparteix rutines 

d’estiraments i escalfament per enfortir músculs així com exercicis de 

cardio amb vídeos que duren entre 10 i 20 minuts. 

Web: https://www.youtube.com/user/gymvirtual 

Entrena con Sergio Peinado. Aques llicenciat en Ciències de l’Activitat 

Física i de l’Esport, amb formació específica en entrenament personal, 

ofereix a la seva pàgina web un curso online gratuït per aprimar-se i posar-

se en forma. En el seu canal de YouTube, ofereix rutines i consells per una 

alimentación sana. 

Web: www.entrenaconsergiopeinado.com 

Youtube: https://www.youtube.com/user/EntrenaSergioPeinado 

Xuan Lan. Professora de ioga i especialista en benestar, va fundar el 2012 

el moviment 'Free yoga', "un concepte únic a Espanya de classes 

multitudinàries de ioga a l’aire lliure". Per aquests dies en els que seran 

impossibles aquest tipus de classes, els vídeos de Lan també estan 

recomanats per qui vulgui practicar ioga a casa. Aquesta experta, més 

coneguda a España com a professora de l’Acadèmia d’Operación Triunfo 

durant les edicions de 2018 i 2019, ofereix classes de ioga gratuïtes 

organitzades en vídeos a mode de capítols. 

Web: https://xuanlanyoga.com/ 

- Blogilates (en anglès). Per qui prefereixi practicar pilates, 

aquest compte de Cassey Ho, instructora de fitness a Los Ángeles amb més 

de 4 milions de subscriptors a YouTube, proporciona rutines clàssiques 

d’aquest esport al ritme de música pop, que ha anomenat 'Pop Pilates'. A la 

seva pàgina web, ofereix també  consells sobre alimentació.  

Web: www.bloguilates.com 

Youtube: https://www.youtube.com/user/blogilates 

- FitDance Life. Es tracta d’un compte que promou una disciplina amb el 

mateix nom. El fit dance és una disciplina aeròbica que es basa 

en moviments coreogràfics enfocats a l’entrenament i a la millora 

cardiovascular, reunint característiques d’altres plantejaments actuals com l’ 

AeroDance, la zumba o la batuka. En aquest compte, amb més de 5 

https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.entrenaconsergiopeinado.com/
https://www.youtube.com/channel/UC9l7xbkF_n-WP61f74AjKvw
http://www.entrenaconsergiopeinado.com/
https://www.youtube.com/user/EntrenaSergioPeinado
https://xuanlanyoga.com/
https://xuanlanyoga.com/
https://www.blogilates.com/about-cassey/
http://www.bloguilates.com/
https://www.youtube.com/user/blogilates
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millones de subscriptors, ofereix rutines d’aquesta modalitat a través de 

coreografies de les cançons més actuals sense superar els 5 minuts. 

Web: 

https://www.youtube.com/channel/UCFu2moE2kAMkd5TxfE6fTVg 

- Noemi Todea. El compte d’aquesta entrenadora certificada per la 

Federación Española de Pilates i amb diferents títols sobre mètodes com el 

Core Training, HIIT, AEMS, electroestimulació i entrenamiento post 

parto, ofereix tot tipus d’exercicis curiosos per a diferents ditpus 

d’entrenaments. Todea col·labora amb diversos programes de TV i amb el 

suplement SModa del diari El País. 

Youtube: https://www.youtube.com/user/NoeTodea/videos 

- Fitness Revolucionario. En aquesta pàgina, l’enginyer i nutricionista 

Marcos Vázquez relata la seva introducció personal en el món del CrossFit, 

el Kettlebells i  l’entrenament personal. Vázquez ofereix podcasts i 

programes sobre motivació per apropar-se a un estil de vida sa. 

Web: https://www.fitnessrevolucionario.com/sobre-mi/ 

 

  

https://www.youtube.com/channel/UCFu2moE2kAMkd5TxfE6fTVg
https://www.youtube.com/user/NoeTodea/videos
https://www.youtube.com/user/NoeTodea/videos
https://www.fitnessrevolucionario.com/sobre-mi/
https://www.fitnessrevolucionario.com/sobre-mi/
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CONSELLS PER OCUPAR EL TEMPS A CASA 

 

Quedar-se a casa és el millor que podeu fer per frenar la transmissió 

del virus i protegir a les persones més vulnerables. Preneu-vos-ho com una 

oportunitat per desenvolupar l’enginy i l’ imaginació i cercar altres opcions 

de lleure. Teniu en compte que l’actitud positiva es molt important en esta 

situació. Alguns consells per aquests dies són: 

1. Establir una rutina pot ajudar-te a mantenir estructurat el dia a dia, 

sense perdre el ritme de la rutina habitual. Pots crear-te un horari amb 

diferents ocupacions per a cada dia per tal de mantenir-te actiu. A 

continuació us proposem un llistat amb diferents idees: 

 

- Tasques domèstiques 

Mantenir un ordre a la llar, ens pot ajudar a 

sentir-nos més organitzats, a més pot ser un 

bon moment per aprofitar i fer aquestes 

tasques per a les quals mai trobem el moment 

adient: 

o Fer el canvi d’armari i ordenar la roba 

o Ordenar els armaris de la cuina 

o Fer neteja i classificar aquelles coses 

que ja no utilitzem 

o Fer noves receptes a la cuina  

 

Si vas a fer la compra, aconsellem que tinguis en compte las següents 

qüestions: 

o Penseu en tot el que necessiteu per sortir el menys temps 

possible. 

o Aneu-hi sols, mantenint la distància de 1’5 metres tant al super 

com al carrer. 

o Si hi ha molta gent espera fora 

o Porta les teves bolses o cistelles 

o Eviteu tocar productes que no vols 

o Utilitzeu els guants per comprar la fruita o els aliments frescos.  

o Pagueu amb tarja en la mida de lo possible. 
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- Activitat física a casa 

El fet de no sortir de casa fa que al llarg del dia estiguem més inactius i 

no tenim la despesa  energètica habitual, fent que la nostra rutina sigui més 

sedentària, per això és important poder realitzar algun tipus d’activitat física 

a casa. A Internet existeixen moltes alternatives per fer activitat física, de 

fet en aquest mateix quadern podreu trobar enllaços relacionats amb aquest 

tema. El ball també és una activitat física molt lúdica, que ens pot ajudar 

tant a mantenir-nos actius com a millorar el nostre estat d’ànim.  

 

- Lleure: 

Per suposat, no ens hem d’oblidar del 

lleure. Aquest pot ser un bon moment per 

posar-nos al dia amb pel·lícules i sèries 

que fins ara no havíem pogut veure.  

A l’anterior quadern es van compartir 

enllaços com la xarxa de biblioteques per 

poder veure pel·lícules gratuïtament. En 

aquest quadern trobaràs informació i 

enllaços a moltes plataformes que també estan compartint el seu contingut 

de forma gratuïta o amb un període de prova. Llegir també pot ser una 

opció molt bona.  

Es important utilitzar el lleure per gaudir i per mantenir la ment distreta 

de la sobreinformació. 

2. Tingues cura de la teva imatge 

Durant aquests dies és molt 

important mantenir uns bons hàbits 

d’higiene, sobretot en relació al rentat 

de les mans. Tenir una adequada cura 

de la nostra imatge ens pot ajudar a 

sentir-nos millor. Encara que no vagis 

a sortir de casa, dutxa’t, pentina’t, 

posa’t crema hidratant, roba còmoda 

per estar per casa... veure’t bé et farà sentir bé.  
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3. Menja saludablement 

Menjar saludablement t’ajuda a tenir un 

millor estat de salut i sentir-te amb més 

energia. Aliments com verdures, fruites, 

carns i peix a la planxa o al forn son molt 

bones opcions, per ajudar al nostre sistema 

immunològic i a estar més forts. D’aquesta 

manera, si de tant en tant menges coses 

menys saludables com patates fregides, 

xocolata... ho valoraràs més positivament i 

també augmentarà el teu estat d’ànim. 

També es important mantenir una adequada 

hidratació, beure sucs naturals, aigua, te... 

intentar rebaixar el consum de begudes 

energètiques i 

ensucrades, ja que aporten molta energia de cop 

i poden contribuir a crear un estat nerviós. Si 

piques entre hores, intenta que sigui fruita o 

cereals integrals.  

4. Comunica’t amb els altres 

Parla amb els teus amics o familiars a través del mòbil, pots utilitzar les 

xarxes socials per fer-ho com whatssAp, instagram, facebook...  d’aquesta 

manera podràs mantenir el contacte amb les persones que, per la situació 

actual no podem veure. A més aprofitar que aplicacions com el WhatssApp 

tenen l’opció de fer “Video trucada”. 

Fes un ús responsable de les noves tecnologies, et recomanem: 

o Mantenir distància adequada entre la pantalla i els teus ulls 

o Inclineu les pantalles lleugerament per tal d’evitar reflexes i 

ombres. 

o Intenteu no utilitzar-les les dues hores prèvies a anar a dormir. 

Aquestes son algunes idees interessants per ocupar el temps de manera 

saludable i fer que aquesta situació sigui més fàcil, si tens dificultat per 

ocupar el temps o per a crear una rutina en aquest  moment, pots posar-te 

en contacte amb el teu referent del SRC que et pot ajudar.  
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CONSELLS SOBRE ALIMENTACIÓ:  

EL PLAT SALUDABLE 

El Plat Saludable, creat per experts en nutrició de l’Escola T.H. Chan de 

Salut Pública de Harvard (Harvard T.H. Chan School of Public Health) i els 

editors de Publicacions de Salut de Harvard (Harvard Health Publications), 

és una guia per elaborar àpats saludables i equilibrats — tant si es 

serveixen en un plat com si són per emportar en una carmanyola. Poseu 

una còpia d’aquests consells la nevera com a recordatori diari per elaborar 

àpats saludables i equilibrats! 

Feu que la majoria dels vostres àpats siguin fruites i verdures – ½ plat: 

Procureu incorporar colors i varietat, i recordeu que les patates no compten 

com a verdura al Plat Saludable degut al seu efecte negatiu en el sucre de 

la sang. 

 Trieu cereals (grans) integrals – ¼ del plat: 

Els cereals integrals i intactes —blat integral, ordi, grans de blat, quinoa, 

civada, arròs integral, i els aliments preparats amb aquests ingredients, 

com la pasta integral— tenen un efecte més moderat que el pa blanc, arròs 

blanc, i altres cereals refinats en el sucre i la insulina en sang. 

 Valor proteic – ¼ del plat: 

El peix, pollastre, llegums (mongeta blanca/cigrons/llenties), i els fruits secs 

són una font de proteïna saludable i versàtil —es poden afegir a les 

amanides i combinen bé amb les verdures. Limiteu les carns vermelles, i 

eviteu carns processades com la cansalada, salsitxes i embotits. 

 Olis vegetals saludables – en moderació: 

Trieu olis vegetals saludables com l’oli d’oliva, de colza, soja, moresc, gira-

sol, cacauet, i d’altres, i eviteu els olis parcialment hidrogenats, ja que 

contenen greixos trans no saludables. Recordeu que “baix en greix” no vol 

dir “saludable”. 

 Beveu aigua, cafè, o te: 

Eviteu les begudes ensucrades (refrescos), limiteu la llet i els productes 

làctics a una o dues racions al dia i els sucs de fruita a un got petit al dia. 

 Mantingue’t actiu: 
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La figura vermella que corre a través de les estovalles del Plat Saludable és 

un recordatori  que també és important mantenir-se actiu per tal de 

controlar el pes corporal. 

El missatge principal del Plat Saludable és posar el focus en la qualitat de la 

dieta. 

 El tipus d’hidrats de carboni són més importants que la quantitat 

d’hidrats de carboni de la dieta perquè algunes fonts d’hidrats de carboni 

—com les verdures (que no siguin patates), fruites, cereals integrals, i 

llegums— són més saludables que d’altres aliments que contenen hidrats 

de carboni. 

 El Plat Saludable també aconsella evitar les begudes ensucrades 

(refrescos), una font de calories —normalment amb poc valor nutricional. 

 El Plat Saludable anima als consumidors a utilitzar olis saludables, i no 

estableix un màxim en el percentatge de calories que les persones 

haurien de consumir diàriament a partir dels greixos saludables. 
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PLATAFORMES DE TV I VÍDEOS ONLINE 

Amb l’estat d’alarma declarat al nostre país i les restriccions a l’hora de 
sortir de casa, et donem una opció d’oci: pel·lícules i series. A més, moltes  

de les plataformes ofereixen un temps de prova gratuït.  

Netflix: Aquesta plataforma en streaming es una de les que comptem amb 

més usuaris en el nostre país. Series com “Narcos”, “Orange is the new 
black” han sigut un éxit i una bona raó per apuntar-se. Actualment no té un 
periode de prova gratuït però pots trobar plans mensuals per 7,99 euros. 

Pots gaudir del seu contingut des de la seva web o dispositiu mòbil amb 
l’aplicació de Netflix, com TV, mòbils smartphones, tablets, repodructors 

multimedia de streaming, consoles... A més aquesta plataforma et permet 
tenir quatre sessions obertes a la vegada, per la qual cosa pots compartir-la 
amb amics i pagar menys al mes.  

Web: www.netflix.es 

Prime Video: És el Netflix d’Amazon inclou pel·lícules i series pròpies com 

“El hombre en el castillo” bassada en la novel·la de Philip K.DIck. Prime 
video està inclòs en Amazon prime (36€/año) amb un període de prova de 1 

mes. Aquest servei està disponible tant des de la seva web com aplicació 
per a mòbil i altres dispositius. Pots veure aquesta plataforma a 3 
dispositius a la vegada.  

Web: www.primevideo.com 

Disney +: Aquesta es la nova plataforma de Disney, Pixar, Marvel, Star 

Wars i National Geographic. Té un preu de 6,99€/mes. Està disponible per a 
tot tipus de dispositius (Androir, iOs, LG WebOs, PS4 Xbox i Fire TV. A més 

el podem gaudir a 4 pantalles a la vegada i descarregar contingut fins a 10 
dispositius.  

Web: www.disneyplus.com 

HBO: Aquesta plataforma es coneguda per la sèrie d’èxit “El cuento de la 
criada” i “Juego de tronos”, però aquesta plataforma té altres series que 

també han tingut molt èxit com “vikingos”. En poc temps també s’estrenarà 
una sèrie original espanyola bassada en el llibre “Patria”. EL pots provar 

gratis durant 2 setmanes, després el preu serà de 8,99€ i permet veure’l a 
2 pantalles a la vegada.  

 Web: www.hboespana.com 

Rakuten TV: Aquesta plataforma ens ofereix tant pel·lícules com sèries a 
través d’una taquilla de lloguer de pel·lícules com si fos un videoclub virtual. 

També té una subscripció mensual. Amb aquesta subscripció podem accedir 
a una selecció de pel·lícules i sèries, però no inclou les últimes novetats. 

Pots provar Rakuten TV gratis durant un mes, sense compromís. Després el 
preu mensual serà de 6,99€. A més també té pel·lícules gratuïtes sense 
registre, però amb anuncis.  

Web: www.rakuten.tv 

http://www.netflix.es/
http://www.primevideo.com/
http://www.disneyplus.com/
http://www.hboespana.com/
http://www.rakuten.tv/
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Sky TV: La diferència d’aquesta plataforma es que a més de poder gaudir 

de sèries i pel·lícules, també tindrem l’oportunitat de veure canals privats 
com FOX, AXN TNT o CALLE 13. Aquest servei té un preu mensual de 6,99€ 

però pots provar-ho durant 30 dies gratuïtament.  

Web: www.sky.es 

Movistar+ Lite: Aquesta plataforma espanyola ofereix canals infantils, 
humor, esports i moltes sèries. Tindrem 8 canals (#0, #Vamos, Movistar 
Series, Movistar Seriesmanía, FOX, TNT, Comedy Central y AMC) a més de 

canals infantils. Aquesta plataforma es pot gaudïr de forma gratuïta durant 
un mes. Després el preu es de 8 euros al mes. Permet 2 reproduccions a la 

vegada.  

Web: ver.movistarplus.es 

YouTube Premium: Tot i que aquesta no és una plataforma que tingui un 
contingut superior a les mencionades anteriorment, i tenint en compte que 
gran part del seu contingut es pot veure de forma gratuïta, ser Premium et 

permet veure Youtube sense anuncis, descarregar contingut i reproducció 
en “segundo plano”. Pots provar-ho gratuïtament durant un mes, després el 

preu és de 11,99€/mes.  

Web: www.youtube.com/premium 

Apple TV+: Tot i que pel moment el seu catàleg es molt limitat, té una 
subscripció mensual reduïda de 4,99€/mes, i també ens permet llogar o 
comprar contingut. Té 7 dies de prova gratuïta, però si compres un iPhone, 

Ipad, Ipod touch, Mac o Apple TV, tindràs 12 meses gratuïts. Alguns 
episodis d’algunes series estan disponibles sense subscripció.   

Web: www.apple.com/es/tv/ 

Filmin: Aquesta plataforma basa gran part del seu contingut en cine d’autor 

i Europeu, i pel·lícules participants en certàmens cinematogràfics. Té una 
ocpió de subscripció bàsica per 7,99€/mes i la possibilitat de veure els seus 
10.000 tituls en dues pantalles a la vegade.  

Web: www.filmin.es 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.sky.es/
ver.movistarplus.es
http://www.youtube.com/premium
http://www.apple.com/es/tv/
http://www.filmin.es/
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LECTURA 

 

Des de el club de lectura ens ofereixen una lectura... 

El crimen de la cinta métrica 

 

Agatha Christie 

Asiendo el llamador, la señorita Politt lo dejó caer sobre la puerta de la 
casita. Luego de un breve intervalo llamó de nuevo. El paquete que llevaba 

bajo el brazo le resbaló un tanto al hacerlo, y tuvo que volver a colocarlo en 
su sitio. En aquel paquete llevaba el nuevo vestido de invierno de la señora 
Spenlow, de color verde, dispuesto para la prueba. De la mano izquierda de 

la señorita Politt pendía una bolsa de seda negra, que contenía la cinta 
métrica, un acerico de alfileres y un par de tijeras grandes y prácticas. 

La señorita Politt era alta y delgada, de nariz puntiaguda, labios finos y 
cabellos grises. Vaciló unos momentos antes de llamar por tercera vez. 

Mirando al final de la calle, vio una figura que se aproximaba rápidamente y 
la señorita Hartnell, jovial y curtida, con sus cincuenta y cinco años, le gritó 

con su voz potente y grave: 

-¡Buenas tardes, señorita Politt! 

La modista respondió: 

-Buenas tardes, señorita Hartnell -su voz era extremadamente suave y 
moderada. Había comenzado a trabajar como doncella en casa de una gran 

señora-. Perdóneme -prosiguió-, pero ¿sabe por casualidad si está en casa 
la señora Spenlow? 

-No tengo la menor idea. 

-Es bastante extraño que no conteste a mis llamadas. Esta tarde tenía que 
probarle el vestido. Me dijo que viniese a las tres y media. 

La señorita Hartnell consultó su reloj de pulsera. 

-Ahora es un poco más de la media -contestó. 

-Sí. He llamado ya tres veces, pero no contesta nadie; por eso me 

preguntaba si no habría salido y habrá olvidado que tenía que venir yo. Por 
lo general no se olvida, y además quería estrenar el vestido pasado 
mañana. 

La señorita Hartnell atravesó la puerta de la verja y llegó al jardín para 

reunirse con la señorita Politt. 

-¿Y por qué no le ha abierto Gladys? -quiso saber-. Oh, no, claro, es 

jueves... es su día libre. Me figuro que la señora Spenlow se habrá quedado 
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dormida. Me parece que no consigue usted hacer gran ruido con ese 

chisme. 

Y alzando el llamador lo descargó con todas sus fuerzas. Rat-tat-tat-tat y, 
además golpeó la puerta con las manos. También gritó con voz estentórea: 

-¡Eh! ¿No hay nadie ahí dentro? 

No obtuvo respuesta. 

-Oh, yo creo que la señora Spenlow debe de haberse olvidado y se habrá 

ido -murmuró la señorita Politt-. Volveré cualquier otro rato. 

-Tonterías -replicó la señorita Hartnell con firmeza-. No puede haber salido. 

Yo la hubiera encontrado. Voy a echar un vistazo por las ventanas para ver 
si da señales de vida. 

Y riendo con su habitual buen humor, para indicar que se trataba de una 
broma, miró superficialmente por la ventana más próxima, pues sabía que 

los señores Spenlow no utilizaban aquella habitación, ya que preferían la 
salita de la parte posterior. 

A pesar de ser una mirada superficial consiguió su objetivo. Es cierto que la 
señorita Hartnell no vio signos de vida. Al contrario, a través de la ventana 

distinguió a la señora Spenlow tendida sobre las alfombra... y muerta. 

-Claro que -decía la señorita Hartnell contándolo después- procuré no 

perder la cabeza. Esa criatura, la señorita Politt, no hubiera sabido qué 
hacer. Tenemos que conservar la serenidad -le dije-. Usted quédese aquí y 

yo iré a buscar al alguacil Palk. Ella protestó diciendo que no quería 
quedarse sola, pero no le hice el menor caso. Hay que mantenerse firme 
con esa clase de personas. Les encanta armar alboroto. De modo que 

cuando iba a marcharme, en aquel preciso momento, el señor Spenlow 
doblaba la esquina de la casa. 

La señorita Hartnell hizo una pausa significativa, permitiendo a su 
interlocutora que le preguntara impaciente: 

-Dígame: ¿qué aspecto tenía? 

La señorita Hartnell prosiguió: 

-Con franqueza, ¡inmediatamente sospeché algo! Estaba demasiado 
tranquilo. No se sorprendió lo más mínimo. Y puede usted decir lo que 
quiera, pero no es natural que un hombre que oye decir que su mujer está 

muerta no exteriorice la menor emoción. 

Todo el mundo tuvo que darle la razón. 

La policía también. Y no tardaron en averiguar cuál era su situación después 

de la muerte de su esposa, descubriendo que ella era rica y que todo su 
dinero iría a parar a manos del viudo gracias a un testamento hecho a toda 
prisa poco después del matrimonio, cosa que despertó generales sospechas. 

La señorita Marple, la solterona de rostro afable (y según algunos de lengua 

afilada), que vivía en la casa contigua a la rectoría, fue interrogada muy 
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pronto... a la media hora del descubrimiento del crimen. El alguacil Palk, 

con una libreta de notas para datos, le dijo: 

-Si no le molesta, señora, tengo que hacerle unas preguntas. 

La señorita Marple repuso: 

-¿Acerca del asesinato de la señora Spenlow? 

Palk se sorprendió. 

-¿Puedo preguntarle cómo se enteró de ello? 

-Por el pescado. 

 

La respuesta fue perfectamente inteligible para el alguacil, quien supuso con 
gran acierto que el repartidor del pescado le habría llevado la noticia al 

mismo tiempo que la merluza o las sardinas. 

-Fue encontrada en el suelo de la sala estrangulada -continuó la señorita 

Marple-, posiblemente con un cinturón muy estrecho; pero fuera lo que 
fuese, no ha aparecido. 

-¿Cómo es posible que Fred se entere de todo...? -comenzó a decir Palk. 

La señorita Marple lo interrumpió. 

-Lleva un alfiler en la solapa. 

Palk se miró el lugar indicado. 

-Dicen: «Ver un alfiler y cogerlo, y todo el día tendrás buena suerte.» 

-Espero que sea verdad. Y ahora dígame, ¿qué es lo que quería decirme? 

El alguacil se aclaró la garganta y con aire de importancia consultó su 

libreta. 

-El señor Arturo Spenlow, esposo de la interfecta, ha prestado declaración. 

El señor Spenlow dice que a las dos y media, según sus cálculos, le 
telefoneó la señorita Marple para pedirle que fuera a verla a las tres y 

cuarto, pues tenía precisión de consultarle algo. Dígame, señorita, ¿es 
cierto? 

-Desde luego que no -repuso la señorita Marple. 

-¿No telefoneó al señor Spenlow a las dos y media? 

-Ni a esa hora ni a ninguna otra. 

-¡Ah! -exclamó Palk, retorciéndose el bigote con satisfacción. 

-¿Qué más dijo el señor Spenlow? 
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-Según su declaración, él vino aquí atendiendo a su llamada, y salió de su 

casa a las tres y diez, y que al llegar, la doncella le comunicó que la 
señorita Marple «no estaba en casa». 

-Eso es cierto -replicó la solterona-. Él vino aquí, pero yo me encontraba en 
una reunión del Instituto Femenino. 

-¡Ah! -volvió a exclamar Palk. 

-Dígame, alguacil, ¿sospecha usted acaso que el señor Spenlow haya dado 
muerte a su esposa? 

-No puedo asegurar nada en este momento, pero me da la impresión de 
que alguien, sin mencionar a nadie, se las quiere dar de muy listo. 

-¿El señor Spenlow? -preguntó la señorita Marple, pensativa. 

Le agradaba el señor Spenlow. Era un hombre delgado, de pequeña 
estatura, de hablar mesurado y convencional y el colmo de la 

respetabilidad. Parecía extraño que hubiera ido a vivir al campo, pues era 
evidente que había pasado toda su vida en la ciudad, y confió sus razones a 
la señorita Marple. 

 

-Desde joven tuve deseos de vivir en el campo -le dijo- y tener un jardín de 
mi propiedad. Siempre me gustaron mucho las flores. Ya sabe, mi esposa 

tenía una floristería. Es donde la vi por primera vez. 

Un simple comentario, pero que dejaba adivinar el idilio: Una señora 
Spenlow mucho más joven y hermosa, con un fondo de flores. 

No obstante el señor Spenlow, en realidad, no sabía nada acerca de las 
flores... ni de semillas, poda, época de plantación, etc. Sólo tenía una 
imagen en su mente... la imagen de una casita con un jardín repleto de 

flores de brillantes colores y dulce aroma. Le pidió que le instruyera, y fue 
anotando en su libretita todas las respuestas de la señorita Marple. 

Era un hombre de ademanes reposados. Y tal vez por eso la policía se 
interesó por él cuando su esposa fue encontrada asesinada. A fuerza de 

paciencia y perseverancia averiguaron muchas cosas respecto a la difunta 
señora Spenlow... y pronto lo supo también todo Saint Mary Mead. 

La finada señora Spenlow había comenzado su vida como camarera de una 
gran casa, que dejó para casarse con el segundo jardinero, y con él puso 

una tienda de flores en Londres. El negocio había prosperado, pero no así el 
jardinero, que al poco tiempo enfermó y murió. Su viuda llevó adelante la 

tienda y tuvo que ampliarla, pues no cesaba de prosperar. Luego la había 
traspasado a muy buen precio y volvió a embarcarse en un segundo 
matrimonio... con el señor Spenlow, un joyero de mediana edad, que había 

heredado un negocio reducido y decadente. Poco después lo vendieron, 
yendo a vivir a Saint Mary Mead. 

La señora Spenlow era una mujer bien educada. Los beneficios del 
establecimiento de flores los había invertido... «con ayuda de los espíritus», 
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según explicaba a todo el mundo. Y éstos le habían aconsejado con 

inesperado acierto. 

Todas sus inversiones resultaron magníficas. Sin embargo, en vez de 
afianzarse en sus creencias «espiritistas», la señora Spenlow abandonó las 
sesiones y los médiums, y se entregó rápidamente, pero de corazón, a una 

oscura religión con afinidades indias que se basaba en varias formas de 
inspiraciones profundas. No obstante, cuando llegó a Saint Mary Mead, se 

adscribió temporalmente a la iglesia anglicana. Pasaba muchos ratos con el 
vicario, y asistía a los oficios religiosos con asiduidad. Era parroquiana de 
los comercios de la localidad y jugaba al bridge en las reuniones. 

Una vida monótona.., sencilla. Y de repente... el crimen. 

El coronel Melchett, jefe de policía, había mandado llamar al inspector 
Slack. 

Slack era un tipo positivista. Cuando tomaba una resolución, no se volvía 
atrás, y ahora estaba seguro de sus hipótesis. 

-Fue el esposo quien la mató, señor -declaró. 

-¿Usted cree? 

-Estoy completamente seguro. Sólo tiene que mirarlo. Es culpable como el 
mismo diablo. No demuestra la menor pena o emoción. Volvió a la casa 
sabiendo que su mujer estaba muerta. 

-¿Y no hubiera intentado por lo menos representar el papel de marido 

desconsolado? 

 

-Él no, señor. Está demasiado seguro de sí mismo. Algunos caballeros no 
saben fingir. 

-¿Alguna otra mujer en su vida? -preguntó el coronel Melchett. 

-No he podido dar con el rastro de ninguna. Claro que este hombre es muy 
listo. Sabe «despistar». Yo creo que estaba harto de su esposa. Ella tenía el 

dinero y me parece que era de carácter difícil de soportar. Así que a sangre 
fría decidió deshacerse de ella y vivir cómodamente solo y a sus anchas. 

-Sí, supongo que puede haber sido ése el caso. 

-Puede usted estar seguro de que fue así. Trazó sus planes con todo 
cuidado. Fingió una llamada telefónica... 

Melchett le interrumpió: 

-¿No han podido comprobar la llamada? 

-No, señor. Eso significa que, o bien han mentido, o que fue hecha desde un 

teléfono público. Los únicos teléfonos públicos del pueblo son el de la 
estación y el de Correos. Desde Correos no llamó. La señorita Blade ve a 
todo el que entra. En el de la estación, tal vez. Hay un tren que llega a las 
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dos y veintisiete y a esa hora se ve bastante concurrida. Pero lo principal es 

que él dice que fue la señorita Marple quien lo llamó, y eso, desde luego, no 
es cierto. La llamada no fue hecha desde su casa, y ella estaba en el 

Instituto Femenino. 

-¿Y no habrá pasado por alto la posibilidad de que alguien quitara de en 

medio al marido... para poder asesinar a la señora Spenlow? 

-Se refiere a Ted Gerard, ¿verdad? He estado investigando..., pero 
tropezamos con la falta de motivos. Él no iba a ganar nada. Sin embargo, 
es un indeseable. Y tiene un buen número de desfalcos en su haber. 

-Es miembro del Grupo Oxford. 

-No digo que no sea un equivocado. No obstante, él mismo fue a 
confesárselo a su patrón. Dijo que estaba arrepentido y comenzó a devolver 

el dinero. Y no digo que no fuera una artimaña... pudo pensar que 
sospechaban y decidir representar la comedia. 

-Tiene usted una mentalidad muy escéptica, Slack -dijo el coronel Melchett-
. A propósito, ¿ha hablado usted con la señorita Marple? 

-¿Qué tiene ella que ver con esto, señor? 

-Oh, nada. Pero ya sabe... oye cosas... ¿Por qué no va a charlar un rato con 
ella? Es una anciana muy inteligente. 

Slack cambió de tema. 

-Quería preguntarle una cosa, señor: en casa de Robert Abercrombie, 
donde la difunta trabajaba, hubo un robo de esmeraldas... que valían una 
fortuna. No aparecieron. He estado calculando... y debió ser cuando estaba 

allí la señora Spenlow, aunque entonces sería casi una niña. No creerá que 
estuviera complicada en el robo, ¿verdad, señor? Spenlow, como ya sabe, 

era uno de esos joyeros de vía estrecha... 

 

-No creo que tuviera nada que ver -repuso Melchett meneando la cabeza-. 
Entonces ni siquiera conocía a Spenlow. Recuerdo el caso. La opinión 

policíaca fue que el hijo de la casa, Jim Abercrombie, estaba mezclado en el 
asunto... Era un joven muy gastador. Tenía un montón de deudas, que 

pagó precisamente después de ocurrido el robo... El viejo Abercrombie 
dificultó un poco las cosas... y quiso distraer la atención de la policía. 

-Era sólo una idea, señor -dijo Slack. 

La señorita Marple recibió al inspector Slack con satisfacción, sobre todo al 
saber que lo enviaba el coronel Melchett. 

-Vaya, la verdad, el coronel Melchett es muy amable. No sabía que me 
recordaba. 

-Me indicó el coronel que viniera a verla, pues, sin duda, sabía todo lo que 
ocurre en Saint Mary Mead, que valga la pena. 
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-Es muy amable, pero la verdad es que no sé nada en absoluto. Quiero 

decir, con respecto a este crimen. 

-Pero sabe lo que se murmura. 

-Oh, claro..., pero no va una a repetir simples habladurías. 

-Ésta no es una conversación oficial -dijo Slack queriendo animarla-, sino 
una charla en confianza, por así decir. 

-¿Y quiere usted saber lo que dice la gente... sea o no verdad? 

-Eso es. 

-Bien, pues, desde luego, se habla y se imagina mucho. Las opiniones se 
dividen en dos campos opuestos, no sé si me comprende. Para empezar, 
hay personas que creen que ha sido el marido. En cierto modo, un marido o 

una esposa, es el sospechoso más natural, ¿no cree? 

-Es posible -repuso el inspector con precaución. 

-La vida en común... ya sabe... y muy a menudo la parte monetaria. He 

oído decir que quien tenía el dinero era la señora Spenlow y que su esposo 
se beneficia con su muerte. En este perverso mundo, suposiciones menos 

caritativas a menudo están justificadas. 

-Sí, entra en posesión de una bonita suma. 

-Por eso... parece muy verosímil que la estrangulara, saliera por la puerta 
posterior y viniera a mi casa a través de los campos, para preguntar por mí 

con la excusa de haber recibido una llamada telefónica: luego regresar y 
descubrir que su mujer había sido asesinada durante su ausencia... 

Naturalmente, con la esperanza de que achacaran el crimen a cualquier 
ladrón o vagabundo. 

-Y añadiendo a eso la parte monetaria... y si últimamente no se llevaban 
muy bien... -continuó el inspector. 

-¡Oh, pero si se llevaban muy bien! -interrumpió la señorita Marple. 

-¿Lo sabe a ciencia cierta? 

 

-¡Si se hubieran peleado lo sabría todo el mundo! La doncella, Gladys Brent, 

hubiera hecho circular la noticia por todo el pueblo. 

-Tal vez no lo supiera -dijo el inspector sin gran convencimiento... y 

recibiendo a cambio una sonrisa compasiva. 

-Y luego tenemos la opinión del otro campo -prosiguió la señorita Marple-: 

Ted Gerad. Un joven muy simpático. Creo que el aspecto personal tiene 
mucha importancia sobre los demás. ¡Nuestro último vicario produjo un 

efecto mágico! Todas las muchachas iban a la iglesia... por la tarde y por la 
mañana. Y muchas mujeres ya mayores desplegaron una desacostumbrada 
actividad...; ¡la de zapatillas que le hicieron! Al pobre hombre le resultaba 
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muy violento. Pero... ¿dónde estaba? Oh, sí, hablaba de ese joven, Ted 

Gerad. Claro que se ha hablado de él. Venía a verla muy a menudo. A pesar 
de que la propia señora Spenlow me dijo que era miembro de un 

movimiento religioso que llaman el Grupo Oxford. Creo que son muy 
sinceros y esforzados, y la señora Spenlow se sintió muy impresionada, 

La señorita Marple tomó un poco de aliento antes de proseguir. 

-Y estoy convencida de que no hay razón para creer que hubiera algo más 
que eso, pero ya sabe usted cómo es la gente. Muchas personas opinan que 
la señora Spenlow se dejó embaucar por ese joven, y que le prestó mucho 

dinero. Y es positivamente cierto que lo vieron en la estación aquel día... En 
el tren de las dos veintisiete. Pero hubiera sido muy sencillo para él apearse 

por el lado contrario y saltar la cerca y no pasar por la entrada de la 
estación. De ese modo no lo hubieran visto ir a la casa. Y claro, la gente 
considera que el atuendo de la señora Spenlow era, digamos, bastante 

particular. 

-¿Particular? 

-Sí. Iba en quimono -la señorita Marple se sonrojó-. Eso resulta bastante 

sugestivo para ciertas personas. 

-¿Y para usted resulta positivo? 

-¡Oh, no, yo no lo creo! A mí me parece perfectamente natural. 

-¿Lo considera natural? 

-En aquellas circunstancias, sí -la mirada de la señorita Marple era fría y 
reflexiva. 

-Eso pudiera darnos otro motivo para el esposo. Celos -dijo el inspector 
Slack. 

-¡Oh, no! El señor Spenlow no hubiera sentido nunca celos. Es de esos 
hombres que se dan cuenta de las cosas. Si su esposa le hubiera 

abandonado dejándole una nota en la almohada, él sería el primero en 
explicarlo. 

El inspector Slack se sintió interesado por el modo significativo con que le 
miraba. Tenía la impresión de que toda su charla pretendía ocultarle algo 

que él no alcanzaba a comprender. 

-¿Ha encontrado alguna pista, inspector? -le preguntó la señorita Marple 

con cierto énfasis. 

-Hoy en día los criminales no dejan sus huellas dactilares ni puntas de 
cigarros, señorita. 

-Pues yo creo... que este crimen es anticuado... 

 

-¿Qué quiere decir con eso? -preguntó Slack con extrañeza. 
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-Creo que el alguacil Palk puede ayudarle -repuso la señora Marple 

despacio-. Fue la primera persona en acudir al «escenario del crimen», 
como dicen. 

El señor Spenlow se hallaba sentado en una silla y parecía asustado. Dijo 
con su voz fina y precisa: 

-Claro que puedo imaginarme lo ocurrido. Mi oído no es tan fino como 

antes, pero oí claramente cómo un chiquillo gritaba tras de mí: «¡Eh, miren 
a ese asesino...!» Y.., eso me dio la impresión de que pensaba que yo... 
había matado a mi querida esposa. 

La señorita Marple, cortando una rosa marchita, repuso: 

-Ésa es, sin duda, la impresión que quiso dar. 

-Pero ¿cómo es posible que metieran esa idea en la cabeza de un niño? 

-Pues lo más probable es que la asimiló escuchando las opiniones de sus 

mayores -repuso miss Marple. 

-Usted... ¿usted cree de verdad que lo piensan también otras personas? 

-La mitad de los habitantes de Saint Mary Mead. 

-Pero... mi querida señora... ¿cómo es posible que se les haya ocurrido una 
idea semejante? Yo quería sinceramente a mi esposa. A ella no le agradaba 

vivir en el campo tanto como yo esperaba, pero el estar de completo 
acuerdo en todo es un ideal inasequible. Le aseguro que he sentido 

intensamente su pérdida. 

-Es probable. Pero si me perdona le diré que no lo parece. 

El señor Spenlow irguió cuanto pudo su menguada figura. 

-Mi querida señora, hace muchos años leí que un filósofo chino, cuando tuvo 
que separarse de su adorada esposa, continuó tranquilamente tocando su 

batintín en la calle, como tenía por costumbre...; me figuro que debe ser un 
pasatiempo chino. Los habitantes de aquella ciudad se sintieron muy 
impresionados por su entereza. 

-Mas la gente de Saint Mead ha reaccionado de un modo bastante distinto -

dijo la señorita Marple-. La filosofía china no va con ellos. 

-¿Pero usted lo comprende? 

Miss Marple asintió. 

-Mi buen tío Enrique -explicó- era un hombre con un extraordinario dominio 
de sí mismo. Su lema fue: «Nunca exteriorices tu emoción.» Él también era 

muy aficionado a las flores. 

-Estaba pensando que tal vez pudiera colocar una pérgola en el lado oeste 

de la casa -dijo Spenlow con cierta vehemencia-. Con rosas de té, y tal vez 
glicinias... Y hay una florecita blanca, en forma de estrella, que ahora no 
recuerdo cómo se llama... 
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-Tengo un catálogo muy bonito, con fotografías -le dijo la señorita Marple 

en un tono semejante al que empleaba para dirigirse a su sobrinito de tres 
años-. Tal vez le agradara hojearlo. Yo tengo que ir ahora mismo al pueblo. 

Y dejando al señor Spenlow sentado en el jardín con el catálogo, la señorita 
Marple subió a su habitación, envolvió apresuradamente un vestido en un 

trozo de papel castaño, y saliendo de la casa, se encaminó a toda prisa a la 
oficina de Correos. La señorita Politt, la modista, vivía en una de las 
habitaciones de la parte alta del edificio. 

Mas la señorita Marple no subió directamente la escalera. Eran las dos y 
media, y un minuto después, el autobús de Much Benham se detendría ante 

la puerta de la oficina de Correos... constituyendo uno de los mayores 
acontecimientos de la vida cotidiana de Saint Mary Mead. La encargada 

saldría a toda prisa a recoger los paquetes relacionados con la parte de 
venta de su negocio, pues también vendía dulces, libros baratos y juguetes. 

Durante algunos minutos la señorita Marple estuvo sola en la oficina de 
Correos. 

Y hasta que la encargada hubo regresado a su puesto, no subió a ver a la 
señorita Politt para explicarle que quería que retocara su viejo vestido de 

crepé gris y lo pusiera a la moda, a ser posible. La modista le prometió 
hacer cuanto pudiera. 

El jefe de policía quedó bastante asombrado al saber que la señorita Marple 
deseaba verlo. La solterona entró disculpándose: 

-No sabe cuánto siento molestarlo. Sé que está muy ocupado, pero usted 
ha sido siempre tan amable conmigo, coronel Melchett, que creí que debía 

verlo a usted en vez de acudir al inspector Slack. En primer lugar no me 
gustaría complicar al alguacil Palk... Hablando con toda claridad, supongo 

que él no habría tocado nada en absoluto. 

El coronel Melchett estaba ligeramente extrañado. 

-¿Palk? Es el alguacil de Saint Mary Mead, ¿verdad? ¿Qué es lo que ha 

hecho? 

-Cogió un alfiler. Lo llevaba prendido en su traje y a mí se me ocurrió que 

tal vez lo hubiese cogido en casa de la señora Spenlow. 

-Desde luego. Pero, después de todo, ¿qué es un alfiler? A decir verdad, lo 

cogió junto al cadáver de la señora Spenlow. Ayer vino Slack y me lo dijo...; 
me figuro que usted lo obligó a ello. Claro que no debía haber tocado nada, 

pero como le dije ya, ¿qué es un alfiler? Era sólo un simple alfiler. De esos 
que emplean todas las mujeres. 

-Oh, no, coronel Melchett, ahí es donde se equivoca. Tal vez a los ojos de 
un hombre parezca un alfiler vulgar, pero no lo es. Se trata de uno 

especial... muy fino... de los que se compran por cajas y que usan 
especialmente las modistas. 
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Melchett la miraba mientras se iba haciendo una pequeña luz en su mente. 

La señorita Marple inclinó varias veces la cabeza en señal de asentimiento. 

-Sí, naturalmente. A mí me parece todo claro. Llevaba el quimono porque 
iba a probarse su nuevo vestido, y nada más abrir la puerta, la señorita 
Politt debió decir algo de las medidas y le puso la cinta métrica alrededor 

del cuello... y luego su tarea se limitó a cruzarla y apretar...; muy sencillo, 
según he oído decir. Luego saldría cerrando la puerta, y, haciendo ver que 

acababa de llegar, comenzó a golpearla con el llamador. Mas el alfiler 
demuestra que ya había estado en la casa. 

 

-¿Y fue la señorita Politt la que telefoneó a Spenlow? 

-Sí. Desde la oficina de Correos, a las dos y media... precisamente cuando 

llega el autobús y la oficina se queda vacía. 

-Pero, mi querida señorita Marple, ¿por qué? No es posible cometer un 

crimen sin motivo. 

-Bueno, a mí me parece, coronel Melchett, por todo lo que he oído, que este 

crimen data de mucho tiempo atrás. Y esto me recuerda a mis dos primos 
Antonio y Gordon. Todo lo que hacía Antonio le salía bien; en cambio, 

Gordon era el lado opuesto: perdía en las carreras de caballos, sus valores 
bajaron y sus acciones fueron depreciadas... Tal como lo veo, las dos 

mujeres actuaron juntas. 

-¿En qué? 

-En el robo. Hace mucho tiempo. Según he oído eran unas esmeraldas de 
gran valor. Fueron robadas por la doncella de la señora y la ayudante de 

camarera. Porque hay una cosa que todavía no se ha explicado... Cuando se 
casó con el jardinero, ¿de dónde sacaron el capital para montar una tienda 

de flores? La respuesta es: de su parte en la... rapiña... creo que es la 
expresión adecuada. Todo lo que emprendió le salió bien. El dinero trae 
dinero. Pero la otra, la doncella de la señora, debió ser poco afortunada... y 

tuvo que conformarse con ser una modista de pueblo. Luego volvieron a 
encontrarse. Todo fue bien al principio, supongo, hasta que apareció en 

escena Ted Gerard. La señora Spenlow seguía sintiendo remordimiento e 
inclinación por todas las religiones emocionales. Este joven le apremiaría 
para que «hiciese frente a los hechos» y «limpiara su conciencia», y me 

atrevo a asegurar que estaba dispuesta a hacerlo. Mas la señorita Politt no 
lo apreciaba así... sino que podía verse en la cárcel por un delito cometido 

muchos años atrás. Así que decidió poner fin a todo aquello. Me temo que 
haya sido siempre una mujer perversa. No creo que hubiera movido ni un 
dedo para impedir que ahorcaran al afable y estúpido señor Spenlow. 

-Podemos... er... comprobar su teoría... si logramos identificar a la señorita 

Politt como la doncella de los Abercrombie -dijo el coronel Melchett-, pero... 

-Será muy sencillo -lo tranquilizó miss Marple-. Es de esas mujeres que 

confesará en seguida al verse descubierta. Y, ¿sabe usted?, además tengo 
su cinta métrica. Se... se la quité distraídamente cuando me estuvo 
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probando ayer. Cuando la eche de menos y sepa que está en manos de la 

policía... bien, es una mujer ignorante y creerá que eso la acusa 
definitivamente. No le dará trabajo, se lo aseguro -terminó la solterona 

animándolo, con el mismo tono con que una tía suya le aseguró que no lo 
suspenderían en los exámenes de ingreso en Sandhurst. Y había aprobado. 

 

 

 

FIN 
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COL·LABORACIONS DE COMPANYES I  

COMPANYS DEL SRC 

En aquest número inaugurem aquesta secció amb les vostres propostes. 

Anima’t a enviar-nos la teva per al proper Quadern! 

El Joc de les Pel·lícules 

Recordeu el Joc de les Pel·lícules? Segur que tots heu jugat en alguna 

ocasió! El David ens proposa aquest repte... envieu-nos les solucions per 

mail i al proper número les publiquem! 

 

 

 

1.  

2.  

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

16.
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17.  
18. 

19. 

20. 

21. 

22. 

23. 

24. 

25. 

26. 

27. 

28. 

29. 

30. 

31. 

32. 

33. 

34. 

35. 

36. 

 

37. 

38. 

39. 

40.  
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Animals domèstics 

Per aquells que teniu animals de companyia, el David, expert en la matèria ens fa arribar 

aquesta interessant informació, llegiu-la amb atenció! 
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 BALLA A CASA 

 
Aquests dies, la música i el ball poden  ser bons  

aliats. La Merche ens proposa ballar i moure’ns  al 

ritme de diferents cançons. Fes clic als següents 

enllaços i a ballar! 
 

Practiquem la coreografia  de la lluna a l’aigua 

 

Ctrl + clic amb el ratolí       

https://youtu.be/BeH2eH9iPw4 

 

 

Per a relaxar-nos i acomiadar-nos  

 

Ctrl + clic amb el ratolí   

https://youtu.be/c4luOtwRwmM 

 

 

Ball africà  per a principiants. Tutorial amb escalfament i passos. 

 

Ctrl + clic amb el ratolí   

https://youtu.be/bedGrpLPGUM 

  

https://youtu.be/BeH2eH9iPw4
https://youtu.be/c4luOtwRwmM
https://youtu.be/bedGrpLPGUM
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           1.THE ENGLISH ALPHABET: 

          Os proposo estudiar com es pronuncia l’abecedari: 

LLETRA PRONUNCIACIÓ LLETRA PRONUNCIACIÓ 

A Ei O Ou 

B Bi P Pi 

C Si Q Kiu 

D Di R Ar 

E I S Es 

F Ef T Ti 

G Gy U Iu 

H each V vi 

I Ai W Dabliu 

J Yei X Eks  

K Kei  Y Uai  

L El Z zet 

M Em   

N en   

 

 

 

 

 

Estimats companys, considero que ens hem de sobreposar a qualsevol 

tipus d’adversitat, pero això he preparat unas lliçons per a que pogueu 

aprendre, practicar o millorar el vostre anglès.   

Esther 
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    Us proposo estudiar com es pronuncia l’abecedari i després fer el següent exercici    

             a internet.  Fes clic al següent enllaç: 
            https://www.ejerciciosinglesonline.com/pronunciation/exercises/spelling-exercise-1/ 

        Passos a seguir per fer l’exercici: 

1. Quan estigueu a la web, baixeu i trobareu el dibuix d’una dona amb el 

següent text: “Escucha el audio y escribe los nombres debajo” 

2. Dona-li a PLAY i començarà a lletrejar noms, i després hauràs d’omplir els espais 

amb 5 nombres. 

3. Quan hagis acabat d’omplir els espais, fes clic a comprovar i et donarà el nombre 

d’errors. 

4. Un cop hagis completat aquest exercici, passa al següent. Fes clic al PLAY. 

5. Tens 5 spelling exercicis dintre d’aquesta pàgina, quan acabis el número 5, ja pots 

sortir. 

        Aquests són exercicis molt bons i divertits, també per acostumar l’oïda a la parla   

        anglesa. 

    2. ELS PRONOMS PERSONALS 
          Els pronoms personals compleixen la funció de subjecte a la frase. Per exemple: she is       

          beatiful  Ella és guapa. 

          També pots sustituir un pronom per un nom. Per exemple: 

          -He is italian 

          -Ell és italià  

 

 

             

 

 

 

 

 

 

PRONOM PRONUNCIACIÓ TRADUCCIÓ 

I AI JO 

YOU YU TU 

HE JI ELL 

SHE SHI ELLA 

IT IT ALLÒ 

WE WI NOSALTRES 

YOU YU VOSALTRES 

THEY DEI ELLS 

https://www.ejerciciosinglesonline.com/pronunciation/exercises/spelling-exercise-1/
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          I per acabar, una mica de vocabulari per anar practicant! 

 Home  man 

 Estudiant  student 

 Professor  teacher 

 Noia jove  young lady 

 Venir  to come 

 Espanyor  spanish 

 Cantar  sing 

 Beure  drink 

 Taula  table 

 Caminar  walk 

 Fer  to do 

 ser o estar  to be 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

Aquest material està dirigit a persones que vulguin aprendre anglès i 

tinguin un nivell bàsic de l’idioma. Si el vostre nivell és més avançat, i 

teniu ganes de aprendre més i practicar, disposem de material d’anglés 

intermig que us podem fer arribar via e-mail. Si esteu interessats, 

demaneu el material al vostre referent i us ho farà arribar. 

 


