
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vistes des de la finestra de casa durant el confinament. 
Fotografia de Fernando P. 
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Turbia es la lucha sin sed de mañana, 

¡Qué lejana de opacos latidos! 

Soy una cárcel con una ventana 

ante una gran soledad de rugidos. 

 

Soy una abierta ventana que escucha, 

por donde va tenebrosa la vida. 

Pero hay un rayo de sol en la lucha, 

que siempre deja la sombra  vencida. 

 

 

 

Fragment del poema Eterna Sombra,  

de Miguel Hernández, escrit des de la presó. 

Poema aportat per Fernando P. 
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La vida a banda i banda de la finestra. Finestres i balcons que ens 

connecten amb la quotidianeïtat del carrer, amb els veïns i veïnes al llarg 

del dia, especialment a les vuit del vespre... 

I d’altres finestres, les virtuals, amb les que per fi ens retrobem i ens veiem 

després de cinc setmanes! 

Us animem a fer grup de nou. Veiem-nos, parlem, expliquem-nos com 

estem, segur que serà reconfortant retrobar-nos! 

Us hi esperem!  

Equip del Servei de Rehabilitació Comunitària 

de Sarrià i Sant Gervasi 

 

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES 

10 a 11h. 

Gimnàstica 

i Relax 

Paty 

 10 a 11h. 

Tècniques de 

Modulació de 

l’Ansietat 

Tania 

10 a 11h. 

Grup de 

Suport 

Núria 

10 a 11h. 

Activitat 

Expressiva 

Elena i Ana 

 16 a 17h 

Hàbits 

Saludables 

Raquel  

   

 

També hem habilitat un número de Whatsapp mitjançant el qual us farem 

arribar informacions diverses: 673·317·585 

 

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
mailto:nuria.puigdellivol@chmcorts.com
mailto:patricia.blumhofer@chmcorts.com
mailto:raquel.cabanes@chmcorts.com
mailto:selene.urcullu@chmcorts.com
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Et presentem el quadern nº5... 

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 

 

- Infografia: La teva ment en forma  

durant el confinament     pàg. 5 

- Atenció       pàg. 6 

- Tasques de cancel·lació     pàg. 8  

- Lògica       pàg. 9 

- Categorització      pàg. 10 

- Càlcul i problemes matemàtics   pàg. 11 

- Comprensió de text     pàg. 12  

      

TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT 

         

- Relaxació progressiva de Jacobson   pàg. 17  

  

TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

  

- Sant Jordi 2020      pàg. 19 

- Paraules per inspirar-se    pàg. 20 

- Escultures amb material de Rebuig   pàg. 22        

 

RECURSOS COMUNITARIS 

 

 - Apropa Cultura      pág. 24 

 - Radio Nikosia       pág. 28 

 - Propostes centres cívics     pág. 28 

 

SALUT I FUNCIONALITAT  

        

- Cuina i nutrició      pàg. 31 

- Activa’t a casa. Activitat física per fer a casa pàg. 33 

- Lectura: La huella del pulgar de San Pedro  pàg. 35   

      

COL·LABORACIONS DE LES COMPANYES I COMPANYS DEL SRC  

   

- Cuento Amerindio     pàg. 40 

- Mira, mira...      pàg. 41 

- Speaking Time      pàg. 42  

- Problema d’escacs     pàg. 50   

- Recepta de pasta siciliana    pàg. 51 
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS 
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TROBA EL NOM DE 9 RIUS DE CATALUNYA: 

 

 

 

1.FOIX/2.FLUVIÀ/3.CINCA/4.FRANCOLÍ/ 

5.GAIÀ/6.BESÓS/7.ANOIA/ 

8.SEGRE/9.LLOBREGAT 
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COMPRENSIÓ DE TEXT 

A continuació trobaràs un text extret de l’aula de català, llegeix-lo i respon 

a les preguntes que trobaràs més a baix.  

T’animem que puguis respondre-les intentant consultar el text el mínim 

possible! 

El diari de la Fàtima 

Tots els mitjans de comunicació ens informen sobre els actes i actituds 

greus de confrontació, clarament violenta i sagnant o, sovint, soterrada i 

invisible, però activa i present, entre col·lectius humans que defensen els 

drets dels uns sobre els drets dels altres. Que entenen les seves relacions 

en termes de competència i que creuen que tenen motius per explotar, 

menystenir i, si és necessari, ignorar i excloure, d’altres individus i grups. 

En una ciutat de Catalunya, fa dos hiverns, la Fàtima va escriure el text que 

llegireu per descobrir-se i per fer-se memòria a ella mateixa de qui era, com 

se sentia, quins eren els seus dubtes i quins eren els seus projectes. 

S’estava fent gran i algunes coses canviaven al seu voltant i s’aclarien al 

seu pensament: què és ser català o marroquí? Què pot significar que les 

altres persones et vegin d’una manera o d’una altra? Com és que s’esperen 

coses o comportaments de nosaltres? Com podem construir el nostre futur 

sense perdre els vincles que ens estimem, amb les persones i amb els 

sabers? En quina societat hem de viure perquè tothom es pugui fer 

aquestes preguntes i pugui trobar les seves pròpies solucions en condicions 

d’igualtat i convivència? Heus aquí un fragment del seu escrit:  

«Tinc catorze anys, vaig néixer en un poble del Marroc i als vuit anys ens 

vàrem traslladar aquí. Ara som sis germans. Abans vivíem en un pis petit 

però ara vivim en una casa més gran. Tot i això, no tinc un lloc a la meva 

habitació per fer-hi els deures, a més, tota la vida he fet els deures al 

menjador, envoltada dels petits i del soroll de la televisió. M’és impossible 

treballar sense l’ambient habitual. M’agrada aprendre coses, em sembla 

molt interessant. No diré, per això, que no hi hagi classes avorrides, depèn 

molt del tema, de si és interessant o no, de la manera com l’expliqui el 

professor o la professora. El problema més gran que hi ha a casa meva és 

el masclisme. Un exemple d’això és que vaig a la biblioteca des dels nou 

anys i ara, de sobte, el meu pare em diu que no hi puc anar sense que el 

meu germà m’hi acompanyi. M’indigna molt. Jo sempre he sigut callada i 

tranquil·la a casa; ara que m’agradaria rebel·lar-me a les estúpides i 

antiquades normes que hi han regit, no puc fer-ho perquè no puc 

expressar-me gaire bé en la meva llengua. També hi contribueix el fet que 

el meu pare i la meva mare han exercit una pressió forta sobre mi. 

Realment no em sento marroquina, no ho refuso ni res d’això, però el fet de 

no saber res sobre el meu país, de no tenir cap sentiment cap a un país 

gairebé desconegut, em fa sentir remordiments. Em sento més catalana 
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que res, tot i que molta gent pugui dir que no ho sóc. El fet de ser més o 

menys tancada m’ha permès desenvolupar pensaments filosòfics, parlo amb 

mi mateixa, ho escrigui o no. Sobretot en el tema de la religió, no m’han 

explicat per què el Profeta i Déu diuen que fem una cosa. Em diuen que és 

la meva religió, el que haig de fer i prou. És un pes que hauré de portar tota 

la vida, o fins que sàpiga llegir i entendre l’Alcorà. Em sembla que totes les 

religions són masclistes. Vull intentar arribar a una meta, una professió, en 

la qual pugui ajudar altres persones, encara que sigui indirectament. Vull 

créixer i desenvolupar les meves pròpies idees, no vull que ningú més 

m’imposi les seves.» 

 

Sílvia Carrasco, De la diversitat a la desigualtat. Racismes, societats i 

identitats 

 

 

1. Digues si les afirmacions següents són certes (C) o falses (F). 

 

 La Fàtima va néixer al Marroc. 

 La Fàtima va venir a viure a Catalunya als sis anys. 

 A la Fàtima no li agrada estudiar. 

 La Fàtima és una noia força reservada. 

 La Fàtima vol ser escriptora. 

 

2. Per què la Fàtima diu que no se sent marroquina? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

3. Contra quina norma imposada pel seu pare voldria rebel·lar-se? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

4. Què pensa la Fàtima de la religió? 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 
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5. Com s’anomena la doctrina que es basa en la creença que hi ha grups 

humans millors que els altres i que per això es pot maltractar o 

apartar de la societat les persones considerades inferiors? 

__________________________________________________________ 

6. La Fàtima ens diu que voldria dedicar-se a una professió que li donés 

l’oportunitat d’ajudar altres persones. Quines d’aquestes professions 

creus que li ho permetrien millor? 

mestra    secretària   dependenta 

infermera  jardinera   cuinera 

modista   metgessa   advocada 

 

7. Busca a la lectura un sinònim de les paraules següents. 

 

 quotidià:_________________________________________________ 

• rebutjo:__________________________________________________ 

• imperat:_________________________________________________ 

• objectiu:_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

16 
 

TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT 

LA RELAXACIÓ PROGRESSIVA DE JACOBSON 

Aquesta setmana us presentem la tècnica de relaxació progressiva de 

Jacobson. 

La resposta davant l’estrès genera una sèrie de pensaments i 

comportaments que provoquen tensió muscular, i aquesta tensió augmenta 

la percepció subjectiva d’ansietat en la persona. L’objectiu d’aquest tècnica 

és identificar las senyals dels músculs quan estan en tensió per aprendre a 

diferenciar entre la sensació de tensió i la de relaxació. La tècnica consisteix 

en tensar i relaxar músculs del cos mentre posem atenció  a les sensacions 

que es van produint i ens fem conscients de la diferència entre la fase de 

tensió i la de relaxació.   
 

ABANS DE COMENÇAR 

1. Condicions ambientals: busca un espai tranquil per realitzar els exercicis 

2. Postura còmoda: pots realitzar els exercicis estirat o a una cadira 

3. Consciència plena: dedica un minut abans de començar a connectar amb 

la respiració 

 

SEQÜÈNCIA DE RELAXACIÓ PROGRESSIVA DE JACOBSON 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MANS, BRAÇOS, ESPATLLES 

MANS: tanca la mà dreta amb força durant 5 

segons i nota la tensió. Posa atenció a les 

sensacions de la mà. Poc a poc allibera un a un 

els dits i posa atenció a les sensacions de la mà. 

Repeteix l’exercici amb la mà esquerra. 

BRAÇOS: Aixeca el braç dret i tanca la mà amb 

força durant 5 segons i nota la tensió. Posa 

atenció a les sensacions del braç. Poc a poc 

allibera un a un els dits i posa atenció a les 

sensacions del braç. Repeteix l’exercici amb el 

braç esquerre. 

ESPATLLES: Aixeca lleugerament les espatlles 

durant 5 segons i nota la tensió. Posa atenció a 

les sensacions en aquest estat de tensió. Poc a 

poc baixa les espatlles i allibera la tensió posant 

atenció a les sensacions en aquest estat de 

relaxació. 
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ESQUENA 

ESQUENA: Amb les espatlles reposades a la 

cadira, inclinem el cos una mica cap endavant, 

de manera que l’esquena quedi arquejada. 

Mantenim aquesta posició 5 segons notant totes 

les sensacions que es van produint. Relaxem 

l’esquena i posem atenció a les noves 

sensacions.  

 

ABDOMEN 
ABDOMEN: encongeix l’abdomen cap a dintre 

amb força durant 5 segons notant les 

sensacions que es produeixen a la zona de 

l’estómac i el ventre. Relaxa l’abdomen fins que 

torni a la seva posició natural i posa atenció a 

totes les sensacions. 

CAMES, PEUS 

PEUS: Estira els dits del peu dret en direcció al 

terra, aguanta 5 segons i nota les sensacions 

que es van produint a tots els dits. Relaxa el 

peu i posa atenció a totes les sensacions. 

Repeteix l’exercici amb el peu esquerre. 

CAMES: Estira la cama dreta i apunta en 

direcció al cap amb els dits del peu. Aguanta 5 

segons i nota les sensacions que es van 

produint. Relaxa la cama i posa atenció a les 

sensacions en aquesta zona. Repeteix l’exercici 

amb la cama esquerra. 
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CARA FRONT: Arruga el front aixecant les celles 

durant 5 segons. Nota les sensacions que es 

produeixen. Relaxa el front i les celles i posa 

atenció a les sensacions. 

ULLS: Tanca els ulls amb força durant 5 segons. 

Percep les sensacions als ulls i a les parpelles. 

Relaxa els ulls i posa atenció a les sensacions. 

BOCA: Estreny els llavis i treu-los cap a fora 

amb força durant 5 segons. Percep les 

sensacions que es van produint als llavis i a les 

zones del voltant. Relaxa la boca i posa atenció 

a les sensacions. 

 

Per acabar, des de la mateixa possició, farem tres respiracions 

profundes amb retenció d’aire: 

-Inspirem en tres temps portant l’aire a l’abdomen 

-Retenim l’aire 3 segons 

-Deixem anar l’aire lentament 
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TÈCNIQUES EXPRESSIVES 

 

Sant Jordi ya tiene nueva fecha: el 23 
de julio 

La Cambra del Llibre y el Gremi de Floristes ha anunciado este 
martes el día alternativo 

LA VANGUARDIA.  
LARA GÓMEZ RUIZ, BARCELONA 
 14/04/2020 19:03 | Actualizado a 15/04/2020 08:16 

 

 

Ambiente del pasado Sant Jordi en la Rambla Catalunya de Barcelona (Mané Espinosa) 

Los sectores del libro y las flores se echaron las manos a la cabeza cuando se anunció el 

pasado mes de marzo que no se iba a celebrar Sant Jordi . Una decisión que era 

cuestión de tiempo que se tomase, pues España empezaba a vivir en primera persona 

las consecuencias de la pandemia de coronavirus. La duda era si se acabaría celebrando 

o no. Y la duda la han despejado este martes la Cambra del Llibre –que agrupa a 

editores, libreros, distribuidores e impresores– y el Gremi de Floristes, que han 

anunciado una fecha alternativa: el 23 de julio. 

En su momento ya se anunció que la intención era, “celebrar, antes de las vacaciones 

de verano, el Día del Libro” como siempre, es decir, “con paradas y firmas de autores 

en la calle”, siempre que la Covid-19 lo permitiera. Ahora es ya una realidad y, si la 

pandemia evoluciona favorablemente, las calles catalanas podrían llenarse en pleno 

verano de paradas de rosas y libros. 

Conscientes de que el día 23 de julio todavía se tendrán que mantener 

las medidas de distancia social para proteger la salud de todos, los 

gremios se ponen a disposición de las administraciones públicas” 
CAMBRA DEL LLIBRE Y GREMI DE FLORISTES 

No queda claro por eso si la fiesta se celebrará como siempre o si habrán cambios 

sustanciales. En un comunicado conjunto, han informado que “conscientes de que el día 

https://www.lavanguardia.com/autores/lara-gomez.html
https://www.lavanguardia.com/libros/20200317/474235211966/sant-jordi-suspension-libro.html
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23 de julio todavía se tendrán que mantener las medidas de distancia social para 

proteger la salud de todos, los gremios se ponen a disposición de las administraciones 

públicas”, y esperan encontrar las fórmulas y escenarios más adecuados para celebrar 

la fiesta con las máximas garantías. 

Pese a la nueva fecha, libreros y floristas han animado igualmente a toda la ciudadanía 

a celebrar Sant Jordi el 23 de abril “desde casa”. De hecho, el Gremi de Floristes de 

Catalunya ha puesto en marcha recientemente la campaña #rosadesantjordiacasa para 

que quien desee mantener la tradición a pesar del confinamiento pueda comprar y 

enviar a domicilio una rosa. “Más que nunca la rosa transmitirá emoción y empatía en 

unos momentos difíciles para todos, una conexión emocional que todos necesitamos. 

Este Sant Jordi estará lleno de mensajes emotivos, algunas floristerías ya los están 

recibiendo”, ha asegurado su presidente, Joan Guillén. 

Pese a la nueva fecha, libreros y floristas han animado 

igualmente a toda la ciudadanía a celebrar Sant Jordi el 

23 de abril “desde casa” 

Los libreros por su parte, continúan firmes con sus manifestaciones tras las palabras del 

conseller de Interior, Miquel Buch, que aseguró que no tenía “ningún sentido” plantear 

abril las librerías mientras esté vigente el confinamiento. El gremio ha respondido que 

“la decisión sobre el día del Libro es competencia, por ley, del sector; de ningún otro 

actor, ente o gobierno”. 

 

 

PARAULES  PER INSPIRAR-SE  

Com ja sabeu el dijous 23 d’Abril celebrem.. 

La Diada de Sant Jordi  

 

A Catalunya és una festa que celebrem amb el Dia del Llibre i la Fira de les 

Roses, símbols de la cultura i l'amor,  i és també una jornada que reivindica 

la cultura catalana.  

És el dia dels enamorats, i per això des del segle XV és costum regalar 

una rosa vermella «com la sang» a l'estimada. I a la dècada de 1930 s'hi 

afegeix el costum de regalar un llibre al noi, amb motiu del dia del llibre. 

Aquest any ens toca celebrar-la confinats, però no per això podem fer 

propostes creatives i seguir donat vol a la nostra imaginació i als nostres 

records. 

Píndoles de poesia... 

https://www.lavanguardia.com/cultura/20200409/48392821261/sant-jordi-confinado-dia-del-libro-firmas-virtuales.html
https://ca.wikipedia.org/wiki/Cultura_catalana
https://ca.wikipedia.org/wiki/Rosa
https://ca.wikipedia.org/wiki/Sang
https://ca.wikipedia.org/wiki/D%C3%A8cada_de_1930


#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

21 
 

Des d’aquí us proposem que compartiu un poema que us evoqui records, 

o que us encengui una llumeta esperançadora al cor o, senzillament, que el 

fet de llegir-lo us faci sentir 

reconfortades i reconfortats. 

 

Escriptura confinada... 

Una altre opció es que sigueu 

vosaltres mateixos qui escriviu un 

poema, conte breu, narració, 

història fictícia... què us inspira un 

moment com aquest que estem vivint?  

Deixeu volar la vostra imaginació i el vostre bolígraf. 

 

Us convidem què ens envieu per mail els vostres escrits i així compartir-los 

en el proper quadern. 

IMATGES QUE ET PODEN 

INSPIRAR.... 

            

 

Fes-nos-el arribar!!     elena.carcelen@chmcorts.com 
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Per fer a casa....................ESCULTURES AMB 

MATERIALS DE REBUIG 

Aprofita aquelles coses que tens per casa i que no tenen cap utilitat 

i fes art amb elles. 

Mira aquest enllaç:  ARTE Y BASURA, LA PARADOJA MÁS BELLA 

https://elpais.com/elpais/2018/02/28/album/1519836412_609287.html#fo

to_gal_10 

MATERIAL: 

- Objectes de reciclatge: cartró, capses, rotllos acabats de paper, ampolles, 

paper de alumini, paper d’embolicar regals, ... tot allò que trobis per casa i 

que no tingui cap ús: cd’s, teles, qualsevol objecte decoratiu que vulguis 

transformar, fils, llanes, cordes. 

- celo, cola, grapes, fil i agulla, cinta de pintor...qualsevol cosa  que serveixi 

per ajuntar les peces... 

-tissores per retallar la part que necessites del material i donar la forma que 

tu vols 

Pots iniciar el procés: 

1. pensant què vols representar i treballar amb aquesta idea al cap, 

recorda que pot ser abstracte (no cal reconèixer res concret en la 

obra). Posa-li un títol. 

 

2. Començant  a retallar, unir, provar, enganxar deixant-te anar sense 

buscar res concret i segons et vagis inspirant fins que arribis a un 

punt on el resultat t’agradi. Ara li podries posar un titol. 

Aquí tens algunes idees per inspirar-

te.. 

 

https://elpais.com/elpais/2018/02/28/album/1519836412_609287.html#foto_gal_10
https://elpais.com/elpais/2018/02/28/album/1519836412_609287.html#foto_gal_10
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RECURSOS COMUNITARIS 

 

L'art i la cultura ens poden acompanyar i distreure en moments d'incertesa. 

Per això, us fem arribar una tria de propostes artístiques guiades, tot són 

recursos Educa amb l'Art. No cal tenir coneixements artístics, només seguir 

els passos dels vídeos! 

Consulta el nostre apartat de Recursos online per descobrir totes les 

propostes. 

 

AQUESTA SETMANA, APROPA CULTURA ENS ENDINSA 

EN LA CREATIVITAT… 

    

  

 

 

Ens embrutem? 

Taller de pintura Miró en conversa 

Una proposta per pintar i trobar les nostres arrels 

més creatives! | Veure el vídeo 

   

 

 
 
GAUDEIX AMB LES PROPOSTES QUE ENS ARRIBEN 
DE L’APROPA CULTURA PER AQUESTA SETMANA!  
 
 

https://www.apropacultura.cat/ca/recursos-formacio
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5cdf08e8d7&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=383b872ebe&e=2cc6a5b897
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Tinguem cura del nostre benestar 

Exercicis d'escalfament i 

relaxació 

Moviments per cuidar-nos, relaxar-nos i activar el 

cos de manera suau.  |  Veure el vídeo  

   

 

 

 

Aprenem una cançó? 

A la taula d'en Bernat 

Una cançó divertida a partir d'una dita catalana. 

Explicacions clares i útils perquè tothom la pugui 

cantar!  | Veure el vídeo 

   

 

 

 

Experiència sensorial 

Cercles de percussió 

Sense diferències, ens situarem tots i totes en 

una rotllana per generar una creativitat comuna i 

fluïda. |  Veure el vídeo  

 

 

 

 

 

https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=efdb6729d6&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=2741ed1b5d&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=743ec72e0b&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=b52506186c&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=75120d4ed2&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=06679f5d5b&e=2cc6a5b897
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PROPOSTES CULTURALS  

 

 

 

Teatre, dansa, concerts... 

La cultura dels equipaments de la xarxa Apropa 

Cultura també es poden viure des de casa o el 

centre! 

Consulteu totes les propostes  

 

 

   

 

 

 

Emissions digitals 

Festival Castell de Peralada 

Ofereix tres emissions digitals durant tot aquest 

període a casa. Podràs gaudir d'aquests tres títols 

de producció pròpia en obert i de manera gratuïta. 

Veure La Traviata | Veure Turandot | Veure 

Combattimento  

 

 

 

Viu l'Òpera! 

Gran Teatre del Liceu 

Heu vist Turandot? Norma? Rigoletto? No us 

perdeu #elLiceuaCasa on trobareu alguns dels 

èxits de les darreres temporades. Ara, òpera més 

que mai! 

Consultar el web  

 

https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=cd1184bfd1&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=1815130714&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=1815130714&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=ada0677d69&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=ada0677d69&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5320225106&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5320225106&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=64645867ed&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=5bdf08149b&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=51145fea21&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=79ce754cc3&e=2cc6a5b897


#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

27 
 

 

 

Teatre des del sofà? 

Teatre Lliure 

Com que el teatre no pot oferir-vos la programació 

habitual al teatre, el Lliure ve a casa vostra. 

Perquè els dies del confinament siguin més bons 

de passar. 

Consultar el web   

 

 

 

Recursos per fer a casa o al centre 

Museu del Ferrocarril 

Ofereix els seus recursos que poden servir-vos 

d’inspiració per fer a casa durant el temps que 

duri el confinament.  

Veure les propostes 

   

 

    

 

 

Visites i Quiz Museus! 

Museu Picasso Virtual 

Descobriu visites i seminaris virtuals, jocs i també 

us podeu animar a participar al concurs 

#museumquizacasa, nova proposta dels museus 

catalans per  aquests dies de confinament. 

Consultar el web  

 

 

   

 

 

 

https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=d9e8e12dc3&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=d9e8e12dc3&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=a919ec6d6a&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=1e0bd0bd84&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=fd57d13d6e&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=666b1a4f88&e=2cc6a5b897
https://apropacultura.us3.list-manage.com/track/click?u=b169c148b5372d1e148b2e0fb&id=4406fc1759&e=2cc6a5b897
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DES DE RÀDIO NIKOSIA, ENS 

COMPARTEIXEN AQUESTS PROGRAMES 

 

Des de Ràdio Nikosia volen compartir la seva reflexió envers les situacions 
quotidianes que ens toquen viure.  

Cada dilluns i dimecres segueixen fent programes, i estan  a l'aire amb 
programes fets de retalls, missatges que es troben i diàlegs des de la 
distància, d'abraçades, enyorances i confinaments.  

 
1- 22 Març: https://radionikosia.org/radio/la-dimensio-emocional-del-
confinament/   

2- 1 Abril:  https://radionikosia.org/radio/topografias-del-recogimiento/ 

Aquest programa gira al voltant de la recuperació d’una certa tendresa en 
les relacions. La situació de confinament / recolliment global ens està 
portant a reconsiderar, revaloritzar els nostres vincles, les nostres 
maneres de trobar-nos entre unes i altres …  

3- 8 Abril:  https://radionikosia.org/radio/solituds-en-laltipla-de-la-
incertesa/ 

Temps de solituds corporals, d’enyorar el contacte, l’abraçada, els ulls en 
els ulls. 

 

 

PROPOSTES CULTURALS I LÚDIQUES 

DELS CENTRES CÍVICS  

 

Des del Centre Cívic Vil·la Urània ens proposen diferents propostes 
culturals i lúdiques per passar el confinament de la millor manera 
possible a través d'un sol clic!! 

https://radionikosia.org/radio/la-dimensio-emocional-del-confinament/
https://radionikosia.org/radio/la-dimensio-emocional-del-confinament/
https://radionikosia.org/radio/topografias-del-recogimiento/
https://radionikosia.org/radio/solituds-en-laltipla-de-la-incertesa/
https://radionikosia.org/radio/solituds-en-laltipla-de-la-incertesa/
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Feu una breu passejada pels seus confinaments més especials (clicar els 
que us interessi per veure les activitats): 

Especial divulgació científica 

Especial tèxtil 

Especial idiomes 

Especial cuina 

Especial cos i moviment 

Especial infància i famílies 

Especial aula ambiental 

Especial cultura 

 

En el següent enllaç trobareu tota la informació: 

https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/
propostes-confinades 

 

 

Des de la Casa Orlandai, ens ofereixen diversos tallers o activitats per 
alleujar el confinament i gaudir de moments a casa…  

https://bit.ly/3bj3F4Z
https://bit.ly/2xjXor6
https://bit.ly/2Qvc2mg
https://bit.ly/391OkUY
https://bit.ly/39b8rQt
https://bit.ly/3bgV6b2
https://bit.ly/3dlxRhL
https://bit.ly/2QwOkpG
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades
https://ajuntament.barcelona.cat/ccivics/vil.laurania/p/35253/propostes-confinades
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https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://casaorlandai.cat/lorlandai-des-de-casa-2/
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SALUT I FUNCIONALITAT 

 

 

CUINA I NUTRICIÓ 

Aquesta setmana us proposem tres receptes molt senzilles, i que les pudeu 

cuinar tant per dinar com per sopar, ja que son plats molt saludables. Al 

final del quadern també trobareu 3 receptes proposades pels companys, 

recordeu que podeu enviar-nos les vostres propostes al nostre mail. 

Sarrià:     Les Corts: 

jordi.andreu@chmcorts.com  veronica.devoto@chmcorts.com 

raquel.cabanes@chmcorts.com  

GASPATXO BLANC 

INGREDIENTS (4persones) 

- 100 g pa integral 

- 2 dents d’all 

- 150ml d’oli d’oliva 

- 200g d’ametlles pelades 

- 150g raïm blanc 

- Vinagre de Jerez 3 cullerades 

 

 

 

ELABORACIÓ 

- Pelar el raïm i treure els llavors 

- Llevar el germen a l’all 

- Reservar un parell d’ametlles per decorar després, i posar la resta 

d’ingredients, en la batedora. Afegir 400ml de aigua i assaonar. Triturar 

fins a obtenir una textura fina. 

- Posa les ametlles que has reservat per decorar i un rajolí d’oli.  

 

 

 

 

 

mailto:jordi.andreu@chmcorts.com
mailto:veronica.devoto@chmcorts.com
mailto:raquel.cabanes@chmcorts.com
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TORRADA D’ALVOCAT AMB PERNIL SALAT 

 

 

 

 

 

 

 

 

INGREDIENTS (2persones) 

- 4 llesques de pa integral o 

multicereals. 

- 3 meitats d’alvocats. 

- Mig cogombre 

- Una mica d’enciam 

- Una llima ecològica 

- 4 rodanxes de pernil salat 

- Una llima 

 

 

 

ELABORACIÓ 

- Precalentar el forn solament 

per a dalt. I posar després les 

llesques de pa 5 minuts. 

- Pelar i xafar els alvocats i 

posar-les suc de llima.  

- Amb un pela patates, fes talls 

fins del cogombre.  

- Reparteix l’alvocat sobre les 

torrades, afegir el cogombre i 

després una rodanxa de pernil 

salat i una mica d’enciam. 

GELAT CASSOLÀ DE IOGURT 

INGREDIENTS (4persones) 

- 400g Iogurt Grec 

- 4 cullerades de mel 

- Gerd congelat (pot ser qualsevol altre 

fruita congelada) 

 
ELABORACIÓ 

- Reservar un parell de gerds per 

decorar 

- Triturar amb una batedora de vas els 

ingredients fins obtenir una textura 

de gelat 

- Servir de seguida decorat amb els 

gerds reservats.  
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ACTIVITAT FÍSICA A CASA 

La proposta que aquesta setmana ens proposa la María Martínez per fer 

activitat física a casa, és la següent. Us recordem que aquests exercicis 

són d’intensitat moderada/alta. Els podeu adaptar a les vostres 

necessitats, reduir intensitat o ignorar algun exercici si és massa difícil:  

DILLUNS 

20 

DIMARTS 

21 

DIMECRES 

22 

DIJOUS  

23 

DIVENDRES 

24 

DISSABTE 

25 

DIUMENGE 

26 

 

Kickboxing 

Endurecer 

Brazos 

 

 

 60 min  

 

Adelgaza 

Piernas y 

Caderas  

 

 

50 min 

 

Activa 

Metabolism

o y Quema 

Grasa  

 

57 min 

 

Moldea 

y 

Estiliza 

Brazos y 

Cintura  

 

 

60 min 

 

Baila y 

Fortalece 

Toda La 

Musculatura  

 

60 min 

 

Clase 

Completa 

de Pilates  

 

 

50 min 

 

 

Dia Lliure 

 

Extret de la web Siéntete Joven by María Martínez 

Recordeu que en el següent enllaç podeu trobar el calendari complet 

per tot el mes d’abril. En el cas que alguna de les propostes d’aquesta 

setmana no us agradi o no la trobeu apropiada, sempre la podeu 

substituir per la proposta d’algun altre dia. També podeu buscar 

propostes que hem anat fent en quaderns anteriors. Estan plens de 

recursos per fer activitat física a casa: https://sientetejoven.com/wp-

content/uploads/2020/03/calendario-abril.pdf 

En el cas que busqueu la realització d’activitat física de baixa intensitat, 

recordeu també que en els quaderns anteriors hi havia propostes 

interessants. Aquesta setmana us proposem uns exercicis bàsics de 

mobilitat articular, que ajuden a mantenir-nos actius i a lubrificar les 

articulacions, prevenint rigidesa articular i limitacions de la mobilitat de 

les articulacions. 

https://www.youtube.com/watch?v=nI5Ath53PBk&list=PLvMfTblQXhEZWis76rojAqAMnmYJMURp7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=nI5Ath53PBk&list=PLvMfTblQXhEZWis76rojAqAMnmYJMURp7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=nI5Ath53PBk&list=PLvMfTblQXhEZWis76rojAqAMnmYJMURp7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=lDSooJ_i2Zo&list=PLvMfTblQXhEZJ1OnqZI7YLEGo3zvhPh8f&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=lDSooJ_i2Zo&list=PLvMfTblQXhEZJ1OnqZI7YLEGo3zvhPh8f&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=lDSooJ_i2Zo&list=PLvMfTblQXhEZJ1OnqZI7YLEGo3zvhPh8f&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2TPX_Xpm3WU&list=PLvMfTblQXhEbMIBnnbc1ZV1kXFQNoaaw0&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=wFdQhfQgFKA&list=PLvMfTblQXhEYpuPZSnIXz4Y3pz58nsKoI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=xQn1HNwTcW0&list=PLvMfTblQXhEYRXbISQlgfEC4sAKKz_hip&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=t3lBGHpUnR8&list=PLvMfTblQXhEZLgC-NIUCoa0A57eD4CZl5&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=t3lBGHpUnR8&list=PLvMfTblQXhEZLgC-NIUCoa0A57eD4CZl5&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=t3lBGHpUnR8&list=PLvMfTblQXhEZLgC-NIUCoa0A57eD4CZl5&index=1
https://sientetejoven.com/
https://sientetejoven.com/wp-content/uploads/2020/03/calendario-abril.pdf
https://sientetejoven.com/wp-content/uploads/2020/03/calendario-abril.pdf
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EXERCICIS BÀSICS DE MOBILITAT ARTICULAR 
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LECTURA 

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

LA HUELLA DEL PULGAR DE SAN PEDRO 

Agatha Christie 

 
Ahora, tía Jane, te toca a ti -dijo Raymond West. 

-Sí, tía Jane, esperamos algo verdaderamente sabroso -exclamó en tono 
festivo Joyce Lempriére. 

-Vamos, vamos, no se burlen de mí, queridos -replicó la señorita Marple 
plácidamente-. Creen que por haber vivido toda mi vida en este apartado 

rincón del mundo probablemente no he tenido ninguna experiencia 
interesante. 

-Dios no permita que considere la vida de un pueblo como apacible y 

monótona -replicó Raymond acaloradamente-. ¡Nunca más después de las 
horribles revelaciones que acabamos de oír de tus labios! El mundo 
cosmopolita parece tranquilo y pacífico comparado con St. Mary Mead. 

-Bueno, querido -dijo la señorita Marple-, la naturaleza humana es la misma 

en todas partes y, claro está, en un pueblecito se tienen más ocasiones de 
observarla de cerca. 

-Es usted realmente única, tía Jane –exclamó Joyce-. Espero que no le 
importará que la llame tía Jane -agregó-. No sé por qué lo hago. 

-¿Seguro que no, querida? -replicó la señorita Marple. 

Y la contempló con una mirada tan burlona por unos instantes, que las mejillas 

de la muchacha se arrebolaran. Raymond carraspeó para aclararse la garganta 
de un modo algo embarazoso. 

La señorita Marple volvió a contemplarlos sonriente y luego dedicó de nuevo 
su atención a su labor de punto. 

-Es cierto que he llevado lo que se llama una vida tranquila, pero he tenido 

muchas experiencias resolviendo pequeños problemas que han ido surgiendo a 
mi alrededor. Algunos verdaderamente ingeniosos, pero de nada serviría 
contárselos, ya que son cosas de poca importancia y no les interesarían, como 

por ejemplo: “¿Quién cortó las mallas de la bolsa dela señora Jones?” y “¿Por 
qué la señora Simons sólo se puso una vez su abrigo de pieles nuevo?” Cosas 

realmente interesantes para cualquiera que guste de estudiar la naturaleza 
humana. No, la única experiencia que recuerdo que pueda tener interés para 
ustedes es la de mi pobre sobrina Mabel y su esposo. Ocurrió hace diez o 

quince años y, por fortuna, todo acabó y nadie lo recuerda. La memoria de las 
gentes es muy mala, afortunadamente. 

La señorita Marple hizo una pausa mientras murmuraba para sí: 

-Tengo que contar esta vuelta. El menguado es un poco difícil. Uno, dos, tres, 

cuatro, cinco, y luego se menguan tres. Eso es. ¿Qué estaba diciendo? Oh, sí, 
hablaba de la pobre Mabel. Mabel era mi sobrina. Una muchacha simpática y 
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muy agradable, sólo que lo que podríamos decir un poco tonta. Le gusta 

armar un drama por cualquier cosa, siempre que se enfada, y dice muchas 
más cosas de las que piensa. Se casó con un tal señor Denman cuando tenía 

veintidós años y me temo que no fue muy feliz en su matrimonio. Yo había 
esperado que aquella boda no llegara a celebrarse, ya que el tal señor 
Denman parecía un hombre de temperamento violento y no la clase de 

persona que hubiera sabido tener paciencia con las debilidades de Mabel. Y 
también porque supe que en su familia había habido algunos casos de locura. 

No obstante, entonces las muchachas eran tan obstinadas como ahora y como 
lo serán siempre, y Mabel se casó con él. 

“Después de su matrimonio no la vi muy a menudo. Vino a pasar unos días a 
mi casa un par de veces y me invitaron a la suya en varias ocasiones, pero, a 

decir verdad, no me gusta mucho estar en casas ajenas y siempre me las 
arreglé para excusarme. Llevaban diez años casados cuando el señor Denman 

falleció repentinamente. No habían tenido hijos y dejaba todo su dinero a 
Mabel. Yo le escribí, como es natural, ofreciéndome a hacerle compañía si me 
necesitaba, pero me contestó con una carta muy sensata y yo imaginé que no 

estaba demasiado abatida por la pena. Lo juzgué natural sabiendo que desde 
hacía algún tiempo hacían vidas separadas. No fue hasta unos tres meses 

después cuando recibí una carta de lo más histérica de mi sobrina, en la que 
me pedía que acudiera a su lado, que las cosas iban de mal en peor y que no 
sería capaz de soportarlo por mucho más tiempo. 

“Así que, por supuesto, recogí mis cosas, llevé la vajilla de plata al banco y 

acudí en seguida. Encontré a Mabel muy nerviosa. La casa, Myrtle Dene, era 
muy grande y estaba magníficamente amueblada. Tenían cocinera, doncella, 

así como una enfermera que cuidaba del anciano señor Denman, padre del 
esposo de Mabel, quien estaba lo que se dice “un poco mal de la cabeza”. Era 
un hombre tranquilo y se portaba bien, aunque a veces era algo raro. Como 
ya he dicho, había habido casos de locura en la familia. 

“Me sorprendí realmente al ver el cambio sufrido por Mabel. Era un manojo de 
nervios y me resultó difícil que me contara el problema. Lo conseguí, como 
siempre se consiguen estas cosas, indirectamente. Le pregunté por unos 

amigos suyos a quienes siempre mencionaba en sus cartas, los Callagher. 
Ante mi sorpresa, me respondió que apenas los veía ya. Y lo mismo me 

contestó al preguntarle por otros. Le hablé de lo tonto que era encerrarse en 
casa y renunciar al trato social, y entonces me contó la verdad. 

“-No es cosa mía, sino suya. Ahora no hay una sola persona aquí que quiera 
dirigirme la palabra. Cuando paso por High Street todos se apartan para no 

tener que saludarme. Soy una especie de leprosa. Es horrible y no podré 
soportarlo por mucho tiempo. Tendré que vender la casa y marcharme al 

extranjero. Y, sin embargo, ¿por qué tienen que hacerme abandonar una casa 
como ésta? Yo no he hecho nada. 

“Me inquieté más de lo que puedan ustedes imaginar. Estaba tejiendo una 
bufanda para la anciana señora Hay y, en mi tribulación, dejé escapar unos 
puntos y no lo descubrí hasta mucho después. 

“-Mi querida Mabel -le dije-, me sorprendes. ¿Cuál es la causa de todo esto? 

“Incluso de niña Mabel fue siempre difícil y me costó muchísimo sacarle la 
verdad. Sólo sabía hablar con vaguedad de las personas ociosas y maliciosas 
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que no tienen nada mejor que hacer que chismorrear y lanzar insidias a las 
mentes de los demás. 

“-Lo veo muy claro -le dije-. Evidentemente debe de circular algún rumor 
referente a ti. Tú debes saber muy bien cuál es esa historia, de modo que vas 
a contármela. 

“-¡Es algo tan malicioso! -gimió Mabel. 

“-Claro que es malicioso -repliqué-. No hay nada que puedas contarme acerca 

de la mentalidad humana que me sorprenda. Y ahora, Mabel, ¿quieres decirme 
lisa y llanamente lo que la gente anda diciendo de ti? 

“Entonces salió todo. 

“Al parecer, la repentina e inesperada muerte de Geoffrey Denman había 
suscitado varios rumores. En resumen, la gente pensaba que ella había 
envenenado a su esposo. 

“Ahora bien, como supongo que ustedes ya saben, no hay nada más cruel ni 
más difícil de combatir que los rumores. Cuando la gente habla a nuestras 
espaldas nada hay que pueda uno rebatir o negar, y las habladurías van 

creciendo sin que nadie pueda detenerlas. Yo estaba completamente segura 
de una cosa: Mabel era incapaz de envenenar a nadie y no comprendía por 

qué iban a arruinarle la vida haciéndole insoportable la estancia en aquella 
casa sólo porque, con toda probabilidad, había hecho alguna estupidez. 

“-No hay humo sin fuego -le dije-, Mabel. Ahora vas a decirme el motivo de 
que la gente comenzara a rumorear. Debió ser por algo. 

“Mabel se mostró muy incoherente, declarando que no había sido por nada, 

por nada en absoluto, como no fuese, naturalmente, por lo repentino del 
fallecimiento de Geoffrey. A la hora de cenar parecía encontrarse 

perfectamente y por la noche se puso muy enfermo. Naturalmente habían 
enviado a buscar al médico, pero el pobre Geoffrey falleció a los pocos 
minutos de su llegada. Su muerte fue atribuida a envenenamiento por haber 
comido setas venenosas. 

“-Bueno -le dije-, supongo que una muerte repentina de esa clase puede 
desatar las lenguas, pero sin duda no sin algunos hechos adicionales. ¿Te 
peleaste con Geoffrey o algo por el estilo? 

“Admitió que había sostenido una discusión con él la mañana anterior, a la 
hora del desayuno. 

“-Supongo que la oirían los criados… -comenté. 

“-No estaban en la habitación. 

“-No, querida, pero probablemente estaban al otro lado de la puerta -le 
contesté. 

“Yo sabía muy bien lo histérica que podía llegar a ponerse Mabel cuando se 
enfadaba. Geoffrey Denman también era un hombre dado a elevar la voz 
cuando se enfadaba. 

“-¿Por qué pelearon? -quise saber. 
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“-Oh, por las tonterías de siempre. Siempre ocurría lo mismo. Cualquier cosa 

nos enzarzaba en una discusión. Geoffrey se ponía imposible y decía cosas 
abominables, y yo le contestaba a todo lo que pensaba de él. 

“-Entonces, ¿discutían a menudo? -pregunté. 

“-No era culpa mía. 

“-Mi querida niña -le dije-, no importa de quién fuera la culpa. Eso no es lo 
que estamos discutiendo ahora. En un sitio como éste, los asuntos privados de 

todo el mundo son poco más o menos del dominio público. Tú y tu marido 
estaban siempre discutiendo. Una mañana tienen una pelea mayor de lo 

normal y aquella noche tu marido muere repentina y misteriosamente. ¿Es eso 
todo o hay algo más? 

“-No sé qué quieres decir -afirmó Mabel apesadumbrada. 

“-Pues lo que he dicho, querida. Si has cometido alguna tontería, no lo 
ocultes. Yo sólo quiero ayudarte. 

“-Nadie ni nada puede ayudarme, excepto la muerte -declaró Mabel con 
desesperación. 

“-Ten un poco más de fe en la Providencia, querida -le dije-. Ahora sé 
perfectamente que hay algo más que tratas de ocultar. 

“Siempre supe, incluso cuando era una niña, cuándo no me decía la verdad. 
Tardó mucho tiempo, pero al fin lo dijo. Aquella misma mañana fue a la 

farmacia a comprar arsénico. Por supuesto firmó en el registro y, 
naturalmente, el farmacéutico lo había contado. 

“-¿Quién es tu médico? -le pregunté. 

“-El doctor Rawlinson. 

“Yo lo conocía de vista. Mabel me lo había señalado el día anterior y era lo que 
vulgarmente se llama un viejo decrépito. Además, yo tenía demasiada 
experiencia de la vida para creer en la infalibilidad de los médicos. Algunos son 

inteligentes y otros no, y la mayor parte de las veces no saben lo que le 
ocurre a uno. Yo no confío ni en los médicos ni en las medicinas. 

“Después de reflexionar sobre lo que había averiguado, me puse el sombrero y 

me fui a visitar al doctor Rawlinson. Era precisamente lo que yo había 
supuesto, un anciano amable y tan corto de vista que daba lástima, 
ligeramente sordo, y al mismo tiempo susceptible y quisquilloso en grado 

extremo. En cuanto mencioné la muerte de Geoffrey Denman se puso a la 
defensiva, y me habló largo rato de las setas, las comestibles y las que no. 

Había interrogado a la cocinera, quien admitió que una o dos setas de las que 
preparó le parecieron “un poco extrañas”, pero pensó que debían ser buenas, 
puesto que se las habían enviado de la tienda. Cuanto más pensaba en ello 
desde aquél día, más convencida estaba de que su aspecto no era normal. 

“-Y no es extraño -dije yo-. Debieron empezar por ser semejantes a las demás 
en apariencia y terminar adquiriendo un color naranja con manchas rojas. No 
hay nada que esa gente no recuerde si se esfuerza. 

“Averigüé que Denman ya no podía hablar cuando llegó el doctor. No podía 

tragar y falleció a los pocos minutos. El médico parecía completamente 
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satisfecho de su dictamen, pero yo no estaba segura de si era debido a un 
firme convencimiento o a su testarudez. 

“Me fui directa a casa y pregunté a Mabel por qué había comprado arsénico. 

“-Debiste hacerlo con algún propósito -le dije. 

“Mabel se echó a llorar. 

“-Quería suicidarme -gimió-. Me sentía tan desgraciada… y pensé que así 
terminaría todo. 

“-¿Tienes aún el arsénico? -le pregunté. 

“-No, lo tiré. 

“Estuve durante unos momentos dando vueltas en mi mente al problema. 

“-¿Qué ocurrió cuando se sintió mal? ¿Te llamó? 

“-No -meneó la cabeza-. Hizo sonar el timbre con violencia. Debió llamar 

varias veces y al fin Dorothy, la doncella, lo oyó y, tras despertar a la 
cocinera, bajó con ella. Cuando Dorothy lo vio se asustó mucho. Estaba 

inquieto y delirando. Dejó allí a la cocinera y vino corriendo a buscarme. Yo 
me levanté y al verlo comprendí en el acto que estaba muy grave. Por 
desgracia Brewster, que cuida del anciano señor Denman, tenía la noche libre, 

de modo que no había nadie en la casa que supiera lo que se debía hacer. 
Mandé a Dorothy a buscar al médico, y la cocinera y yo nos quedamos con él, 

pero al cabo de unos minutos no pude soportarlo más, era demasiado horrible, 
y regresé a mi habitación para encerrarme en ella. 

“-Fuiste muy egoísta y cruel -le dije-, y no hay duda de que tu 
comportamiento no te habrá ayudado precisamente, ya puedes estar segura. 
La cocinera lo habrá repetido por todas partes. Vaya, vaya, es un mal asunto. 

“Luego hablé con el servicio. La cocinera quería contarme lo de las setas, pero 
la contuve: estaba harta de aquellas setas. En vez de eso, la interrogué 
detalladamente acerca del estado de su amo en aquella trágica noche. Las dos 

estuvieron de acuerdo en que parecía agonizante, que apenas podía tragar, 
sólo hablaba con voz apagada y delirante, y que no dijo nada que tuviera 
sentido. 

“-¿Qué dijo cuando deliraba? -pregunté con curiosidad. 

“-Algo acerca de un pescado, ¿no? -dijo volviéndose a la otra. 

“Dorothy asintió. 

“-Un montón de pescado -dijo-, o alguna tontería por el estilo. En seguida 
comprendí que el pobre señor había perdido la cabeza. 

“No era posible sacar nada en claro de aquello. Como último recurso, fui a ver 
a Brewster, que era una mujer delgada de unos cincuenta años. 

“-Es una lástima que no estuviera yo aquella noche -dijo-. Al parecer nadie 
intentó hacer nada por él hasta que llegó el médico. 

“-Supongo que deliraba -dije pensativa-, pero eso no es síntoma de 
envenenamiento producido por alimentos en mal estado, ¿o sí? 

“-Eso depende -replicó Brewster. 
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“Le pregunté por el estado de su paciente. 

“Meneó la cabeza. 

“-Está bastante mal -replicó. 

“-¿Débil? 

“-Oh, no. Físicamente está bastante bien, aparte de la vista, que le empieza a 
fallar. Puede que nos sobreviva a todos nosotros, pero su mente se está 

perdiendo muy deprisa. Les dije al señor y a la señora Denman que debían 
internarlo en un sanatorio, pero la señora Denman no quiere oír hablar de ello 
siquiera. 

“Debo decir que Mabel siempre ha tenido un corazón generoso. 

“Bien, así estaban las cosas. Consideré cuidadosamente todos los aspectos y 

finalmente decidí que sólo quedaba una cosa por hacer. En vista de los 
rumores que circulaban, debíamos solicitar un permiso para exhumar el 

cadáver, practicarle la debida autopsia y hacer que las lenguas se callaran 
para siempre. Desde luego, Mabel armó un gran alboroto diciendo que no se 
debía molestar a un muerto en su tumba, etc… pero yo me mantuve firme. 

“No me alargaré en esta parte de mi historia. Conseguimos el permiso y se 

llevó a cabo la autopsia, o como se llame eso, mas el resultado no fue lo 
satisfactorio que debiera haber sido. No se encontró el menor rastro de 

arsénico, cosa favorable, pero las palabras exactas del informe forense fueron 
“que no había nada que demostrase la causa de la muerte”. 

“De modo que aquello no solucionó nada. La gente continuó hablando de 
venenos raros que no dejan rastro y tonterías por el estilo. Yo visité al 

patólogo que efectuó la autopsia, al que hice varias preguntas, aunque se 
esforzó cuanto le fue posible para no responder a la mayoría de ellas. Pero 

logré sonsacarle que consideraba altamente improbable que las setas 
venenosas hubieran sido la causa del fallecimiento. Una idea tomaba forma en 
mi mente y le pregunté qué veneno, si es que existía alguno, podía haber sido 

empleado para lograr aquellos efectos. Me dio una extensísima explicación, 
que en su mayor parte, debo admitirlo, no entendí, pero que puede resumirse 
así: la muerte pudo ser producida por algún fuerte alcaloide vegetal. 

“La idea que tuve era ésta. Suponiendo que Geoffrey Denman llevara también 

en la sangre la tara de la locura, ¿no pudo haberse suicidado? Durante un 
período de su vida estudió medicina y debía tener un buen conocimiento de los 
venenos y sus efectos. 

“No me parecía muy probable, pero fue lo único que se me ocurrió y puedo 
asegurarles que estuve a punto de volverme loca. Ahora, aunque ustedes los 
jóvenes lo tomen a risa, les confesaré que, cuando me encuentro en un 

verdadero apuro, siempre rezo para mis adentros, en cualquier parte donde 
me encuentre, caminando por la calle o en el interior de una tienda, y siempre 

obtengo una respuesta a mi plegaria. Tal vez parezca una cosa sin importancia 
y sin relación aparente con este asunto, pero la tiene. Cuando era niña tenía 
este lema escrito sobre mi cama: “Pide y recibirás”. La mañana a la que me 

refiero yo estaba paseando por High Street y rezaba intensamente. Cerré los 
ojos y, al abrirlos, ¿qué creen ustedes que fue lo primero que vi?” 
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Cinco rostros se volvieron hacia la señorita Marple, demostrando diversos 

grados de interés. Sin embargo, podía afirmarse con seguridad que ninguno 
había adivinado la respuesta a la pregunta. 

-Vi -dijo la señorita Marple con aire misterioso- el escaparate de la pescadería. 
Y sólo había una cosa en él: un ródalo fresco. 

Miró a su alrededor con aire triunfante. 

-¡Oh, cielos! -exclamó Raymond West-. La respuesta a tu plegaria fue… un 
ródalo fresco. 

-Sí, Raymond -contestó la señorita Marple con aire severo-. Y no hace falta 
que seas tan escéptico. La mano de Dios está en todas partes. Lo primero que 
vi fueron las manchas negras de ese pescado, las huellas del pulgar de san 

Pedro, según cuenta la leyenda, ya sabes. Y eso me hizo recordar cosas: que 
necesitaba fe, la verdadera fe de san Pedro, y relacioné las dos cosas, la fe y 
el pescado. 

Henry se sonó con bastante apresuramiento y Joyce se mordió el labio. 

-¿Qué es lo que trajo esto a mi memoria? Pues que la doncella y la cocinera 

mencionaran que el pescado había sido una de las palabras pronunciadas por 
el difunto. Eso me convenció, con un convencimiento absoluto, de que la 

solución del misterio había de encontrarse en aquellas palabras. Volví a casa 
resuelta a llegar al fondo del asunto. 

Hizo una pausa. 

-¿Se les ha ocurrido pensar -continuó la anciana- cuántas veces nos dejamos 
llevar por lo que creo se ha dado en llamar el contexto de las cosas? Hay un 

lugar en Dartmoor llamado Tiempo Gris. Si uno habla con un granjero de allí y 
menciona las palabras Tiempo Gris, sin duda deducirá que se refiere a aquellas 

rocas, aunque es posible que usted le esté hablando del día que hace. Del 
mismo modo, si uno hace referencia a ese lugar ante un extraño que sólo oiga 
un fragmento de la conversación, puede pensar que le hablan del tiempo. De 

modo que, al repetir una conversación, por lo general no empleamos las 
palabras exactas, sino otras que para nosotros tienen el mismo significado. 

“Me entrevisté por separado con la cocinera y Dorothy. Pregunté a la primera 
si estaba segura de que su amo había hablado de un montón de pescado y 
respondió afirmativamente. 

“-¿Fueron entonces ésas sus palabras exactas -pregunté- o nombró alguna 
clase especial de pescado? 

“-Eso es -replicó la cocinera-, una clase especial que ahora no puedo recordar. 

Un montón de… ¿qué era lo que dijo? No es ninguno de los que se sirven en la 
mesa. ¿Diría sollo o perca? No, no empezaba con P. 

“Dorothy también recordaba que su amo había mencionado una clase 
determinada de pescado. 

“-Era un nombre poco corriente -dijo-. Una pila de… ¿qué es lo que dijo? 

“-¿Dijo montón o pila? -pregunté. 

“-Creo que dijo pila. Pero no estoy segura, es tan difícil recordar las palabras 
exactas, ¿no es cierto, señorita?, especialmente cuando no tienen sentido. 
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Pero ahora que lo pienso, estoy casi segura de que dijo pila, algo que me sonó 

muy extraño, y luego pronunció el nombre de un pescado que empieza con C, 
pero no era el congrio ni cangrejo.” 

-Lo que sigue a continuación me enorgullece –dijo la señorita Marple-, porque, 

desde luego, nada sé de drogas, que considero desagradables y peligrosas. 
Tengo una receta de mi abuela para hacer infusión de tanaceto que vale más 
que todas las medicinas. Pero yo sabía que en la casa había varios libros de 

medicina y que uno de ellos era un índice de drogas. ¿Comprenden? Mi idea 
fue que Geoffrey había tomado alguna dosis de veneno e intentó decirlo. Bien, 

primero miré las que empezaban por R, sin encontrar nada que me pareciese 
probable. Luego seguí con la letra P y casi en seguida di con ella… ¿qué creen 
ustedes que era? 

Miró a su alrededor saboreando su triunfo. 

-Pilocarpina. ¿No adivinan cómo sonaría en labios de un hombre que apenas 

pudiera hablar? ¿Y cómo sonaría a oídos de una cocinera que nunca lo hubiera 
oído? ¿No debió de darle la impresión de que decía algo así como “pila de 
carpas”? 

-¡Por Júpiter! -exclamó Henry. 

-Nunca se me hubiera ocurrido -confesó el doctor Pender. 

-Es muy interesante -dijo la señora Petherick-. Interesantísimo. 

-Busqué apresuradamente la página que señalaba el índice y leí los efectos 
que la pilocarpina produce en los ojos y otras cosas que no hacen al caso, y al 

fin llegué a una frase muy significativa. Ha sido empleada con éxito como 
antídoto contra el envenenamiento producido por la atropina. Entonces lo vi 

todo con claridad. Nunca consideré muy probable que Geoffrey Denman se 
hubiera suicidado. No, esta nueva solución no sólo era posible, sino que 
estaba segura de que era la verdadera ya que todas las piezas del 
rompecabezas encajaban. 

-No voy a tratar de adivinarlo -dijo Raymond-. Continúa, tía Jane, y dinos lo 
que estaba tan claro para ti. 

-Yo no sé nada de medicina, por supuesto -replicó la señorita Marple-, pero lo 
que sí sabía era que, cuando mi vista empezó a fallar, el médico me recetó 

unas gotas de sulfato de atropina. Fui directamente a la habitación del anciano 
señor Denman y no me anduve por las ramas. 

“-Señor Denman -le dije-. Lo sé todo. ¿Por qué envenenó usted a su hijo? 

“Me miró durante un par de segundos, era un hombre bastante atractivo a su 

manera, y luego se echó a reír. Fue una de las risas más malvadas que he 
oído en mi vida y les aseguro que se me puso la piel de gallina. Sólo en una 
ocasión oí algo parecido, cuando la pobreseñora Jones se volvió loca. 

“-Sí -me contestó-, yo maté a Geoffrey. Yo era demasiado listo para él y él 

quería quitarme de en medio ¿no es cierto? Encerrarme en un asilo. Lo oí 
hablar con Mabel. Mabel es una buena chica, se puso de mi parte, pero yo 
sabía que no iba a poder impedirlo indefinidamente. Al fin se habría salido con 

la suya, como siempre. Pero yo acabé con él, con mi hijo amable y cariñoso. 
¡Ja, ja! Bajé durante la noche. Fue muy sencillo. Brewster había salido y mi 

querido hijo estaba durmiendo. Tenía un vaso de agua en la mesilla de noche, 
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siempre bebía cuando se despertaba a medianoche. Lo vacié, ¡ja, ja!, y luego 

vertí en él mi botella de gotas para los ojos. Cuando se despertase se lo 
bebería antes de saber qué era. Sólo me quedaba una cucharada, pero fue 

suficiente, fue suficiente. ¡Así fue cómo lo hice! A la mañana siguiente me 
dieron la noticia con mucha delicadeza. Temían que me afectara, ¡ja, ja, ja! 

“Bien, éste es el final de mi historia. Desde luego el pobre viejo fue internado 
en un sanatorio. En realidad no era responsable de lo que había hecho, se 

supo la verdad y todo el mundo se compadeció de Mabel y no sabían qué 
hacer para compensarla de sus injustas sospechas. Pero de no haber sido 

porque Geoffrey se dio cuenta de lo que había tomado e intentó pedir que le 
trajeran el antídoto sin demora, es posible que nunca se hubiera descubierto. 
Creo que la atropina produce ciertos síntomas muy evidentes, dilatación de las 

pupilas y demás, pero desde luego y como ya les he dicho, el doctor Rawlinson 
era muy corto de vista, pobre viejo. Y en el mismo libro de medicina, que 

continué leyendo porque era muy interesante, se daban los síntomas del 
envenenamiento producido por la ingestión de alimentos en mal estado y por 
la atropina, y no se diferencian gran cosa. Pero les aseguro que no he vuelto a 
ver un ródalo fresco sin acordarme de la huella del pulgar de san Pedro.” 

Hubo una larga pausa. 

-Mi querida amiga -dijo el señor Petherick-, es usted realmente maravillosa. 

-Recomendaré a Scotland Yard que vengan a pedirle consejo -intervino Henry. 

-Bueno, de todas formas hay una cosa que ignoras, tía Jane -dijo Raymond. 

-Oh, sí que lo sé, querido -replicó la señorita Marple-. Ha ocurrido 

precisamente antes de cenar ¿no es cierto? Cuando llevaste a Joyce a 
contemplar la puesta de sol. Es un lugar muy adecuado, junto a los jazmines. 
Allí es donde el lechero le preguntó a Annie si quería casarse con él. 

-Vaya, tía Jane -replicó el joven-, no estropees todo el romanticismo. Joyce y 
yo no somos como el lechero y Annie. 

-En eso te equivocas, querido -dijo la señorita Marple-. En realidad todos 
somos iguales, aunque afortunadamente tal vez no nos demos cuenta. 

FIN 
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COL·LABORACIONS DE COMPANYES I COMPANYS 

DELS SRC 

 

 

Cuento amerindio, de Carlos V. 

 

Un padre que le dice a su hijo: 

- Tengo en mi corazón dos lobos. Uno es violento y 

peligroso. El otro es cálido y compasivo.  

- Y cual ganará, papá? Pregunta el hijo. 

- Aquel al que yo alimente, aseguró el padre.  
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MIRA MIRA..... la Cristina vol compartir amb 

vosaltres les sees obres  
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             LESSON 4 

PRESENTE SIMPLE INTERROGATIVO VERBO TO BE 

VERBO TO BE+SUJETO/PRONOMBRE+COMPLEMENTOS o PREDICADO 

 
Debes poner el verbo antes del sujeto 

 
EJERCICIOS PRESENTE SIMPLEINTERROGATIVO 

 
        Tienes que poner el verbo to be antes del sujeto/pronombre 

 
 Am I………a teacher/soy un profesor?/ 

 ..……………..in the office/estás tú en la oficina?/ 

 ………………….strong/es el fuerte?/ 

 ……………….my sister/ella es mi hermana?/ 

 …………………….dirty/eso no está sucio?/ 

 .…………………doctors/nosotros no somos doctores/ 

 …………………..with your children/ustedes no están con sus hijos 

 ………………….in the U.S./ellos no están en Estados Unidos/ 

 

 

 
 

 

 

 

 

OTROS SIGNIFICADOS DEL VERBO “TENER” 

 I’m hot/yo tengo calor/ 
 They’re cold/Ellos tienen frío/ 
 He’s afraid/El tiene miedo/ 

 

 

 

 

Hello!! 

Una setmana més l’Esther ens envia una nova lliçó i us anima a seguir 

practicant i aprenent l’anglès. 

Let's go! 

 



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

47 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EJERCICIOS PASADO SIMPLE AFIRMATIVO 

 
1.They …………………..at the party/ellos estuvieron en la fiesta 
2.You …………………….my doctor/usted es mi doctor 
3.The dog………………………..on the bed/el perro estuvo en la cama 

4.I………………………………in the house/yo estuve en la casa 

 
PASADO SIMPLE NEGATIVO VERBO TO BE 

SUJETO/PRONOMBRE+VERBO PASADO + NOT + COMPLEMENTOS  

yo no era/ no estaba I Wasn’t? 

tu no eras/no estabas/usted no era/usted 

no estaba 

You Were n’t? 

No eran o no estaban él,ella,esto He/She/it wasn’t? 

nosotros no éramos/no estabamos We Weren’t ? 

vosotros no erais/no estabais/ustedes no 

eran  
no estaban 

You Weren’t? 

ellos no eran?no estaban? They Weren’t? 

 

EJERCICIOS PASADO SIMPLE NEGATIVO 

 
1.I ……………………….a good student /yo no era un buen estudiante 

2.You……………….....crying last night/tu no estuviste llorando anoche 
3.They ………………….doctors/ellos no eran doctores 

4.She…………………….singing/ella estaba llorando 
 
 

 

PASADO SIMPLE AFIRMATIVO VERBO TO BE 
SUJETO/PRONOMBRE+VERBO PASADO+COMPLEMENTOS o PREDICADO 

Yo estaba/era I was 

Tú estabas/eras You were 

Él estaba/era He was 

Ella estaba/era She was 

Esto estaba/era It was 

Nosotros estábamos/éramos We were 

Vosotros estábais/erais You were 

Ellos estaban/eran They were 

A continuación vamos a ver un video sobre el TO BE en pasado 

1º pincha en el siguiente enlace, título y escucha con atención  

TO BE en pasado 

https://www.youtube.com/watch?v=9p-_NhWuuZQ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=9p-_NhWuuZQ
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PASADO SIMPLE INTERROGATIVO VERBO TO BE 

VERBO PASADO+SUJETO/PRONOMBRE+COMPLEMENTOS o 
PREDICADO 

Ejemplo: Fui yo?era yo?estaba?estuve? 
El verbo se pone delante del sujeto 

yo  era/  estaba Was I 

eras tu?estabas?era usted?estaba 

usted? 

Were you?  

Eran o estaban él,ella,ello? Was He/She/it? 

Eramos?estabamos? Were we? 

Erais vosotros?estabais?eran 

ustedes?estaban ustedes? 

Were you? 

Eran ellos?estaban ellos? Were they? 

 

EJERCICIOS PASADO SIMPLE INTERROGATIVO 

 

1………….. I right?/¿tenía razón? 

2……………you lost?/Estabas perdido?/estaba usted perdido? 

3…………… it time? /Era la hora? 

4…………….she good to you?/ Fue Buena contigo? 

5…………….we lost?/Estábamos perdidos? 

6…………….you near the stage?/ Estabais cerca del escenario?/estaban ustedes cerca del 

escenario? 

7……………. ……they late?/Llegaron ellos tarde? 

 

 

 

PASADO SIMPLE NEGATIVO INTERROGATIVO VERBO TO BE 
SUJETO/PRONOMBRE+VERBO PASADO + NOT + COMPLEMENTOS 

Ejemplo: no fui yo?no era yo?yo no estaba?yo no estuve 

no era yo? no estaba? Wasn’t  I?  

no eras tu?no estabas?no era 
usted?no estaba usted? 

Were n’t you?  

No eran o no estaban él,ella,esto? Isn’t He/She/it? 

No eramos nosotros?no estabamos? Weren’t we? 

No erais vosotros?no estabais?no 
eran  

Ustedes?no estaban ustedes? 

Weren’t you? 

No eran ellos?no estaban ellos? Weren’t they? 
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EJERCICIOS PASADO SIMPLE  NEGATIVO INTERROGATIVO 
 

1………………………. It  an interesting question?/No era una pregunta interesante?/ 

2………………………….. He  in the right place?/No estaba en el sitio adecuado? 

3.The class…………………………interesting?La clase no fue interesante? 

4…………………..you at the lake last weekend?/no estuviste en el lago la semana pasada? 

5………………….the monkeys quiet when you went to the zoo?No estaban los monos 

tranquilos cuando fuiste al zoo? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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. 

 

Hasta aquí hemos llegado. Espero que te hayas divertido con la lección 

y hayas aprendido mucho. Por otra parte,  te pediría si podrías 

enviarme tu opinión, sugerencias, comentarios, etc. Para poder 

mejorar las clases! Hazme saber si te ha gustado la lección, si has 

aprendido, si te ha costado entender….en mi dirección de e-mail: 

esardinero1971@gmail.com 
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PROBLEMA D’ESCACS   

Aquí tenim la proposta d’escacs del Carlos per aquesta setmana. 

Juguen les blanques i guanyen. 

 

Escriu la resposta aquí: ____________________ 

 

Solució al problema d’escacs de la setmana passada: El problema de la setmana passada és 

l’anomenat “mat de la coça”, que es resol de següent manera: 

1 Dd5+  Rh8 

2 Cf7     Rg8 

3 Ch6    Rh8 

4 Dg8    Txg8 

5 Cf7++   
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