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Comenca el desconfinament. Poc a poc, amb prudencia i responsabilitat
tornem a sortir al carrer. Anem incorporant una nova rutina en aquesta
estranya etapa. Sortir de nou donara pas, poc a poc, a una nova normalitat.

Us animem a sortir cada dia una estona dins les franges establertes,
recuperar |'espai exterior és també recuperar un espai de salut necessaria,
fisica i mental.

I a més, us portem noves propostes per crear i descobrir... el quadern
esdevé cada cop més una finestra a obres i propostes de moltes persones
implicades al SRC, encara no heu enviat la vostra? Endavant, ens agradara
veure que esteu fent aquests dies!!!

Equip del Servei de Rehabilitaci6 Comunitaria
de Sarria i Sant Gervasi

10a 11h 10 a 11h 10a 11h.
Gimnastica i | Tecniques de Activitat
Relax Modulacio de Expressiva
Paty I’Ansietat Elena i Ana
Tania
16 a 17h 15:30 a
Organitzacio 17h
del dia a dia Grup de
Raquel i Jordi Suport
Ndria

Recordeu que hem habilitat un nimero de Whatsapp mitjancant el qual us
farem arribar informacions diverses: 673:317-585

Tenim previst fer un canvi de plataforma viurtual, els grups els passarem a
realitzar amb |'aplicaci6 JITSI MEET. Us farem arribar la informacié via

Whatsap i mail en breu. e .
g jits '@é
ana.aznar@chmcorts.com patricia.blumhofer@chmcorts.com

elena.carcelen@chmcorts.com raquel.cabanes@chmcorts.com
jordi.andreu@chmcorts.com selene.urcullu@chmcorts.com
nuria.puigdellivol@chmcorts.com tania.lopez@chmcorts.com
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Et presentem el quadern n°7...

EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

- Encaixa paraules pag. 4
- Atencid visual pag. 5
- Sopa de lletres pag. 6
- Laberint pag. 8
- Fluidesa verbal pag. 9
- Categoritzacio pag. 10
- Calcul pag. 11
- Comprensi6 de text pag. 13

TECNIQUES DE CONTROL DE L'ANSIETAT
- STOP. Espai de respiracié d’un minut pag. 15
- Tecnica 5-4-3-2-1 pels atacs de panic pag. 16

TECNIQUES EXPRESSIVES
- Celebrem el dia de la dansa pag. 17
- Imatges per inspirar-se pag. 20

RECURSOS COMUNITARIS

- Apropa Cultura pag. 22
- Propostes des de la Biblioteca Virtual pag. 26
- Xarxa sense Gravetat pag. 28
- Propostes centres civics pag. 29

SALUT I FUNCIONALITAT

- Com fer videotrucades de WhatsApp pag. 28
- Cuina i nutricié: Salmé “al papillote” i Galetes de

Civada i poma. pag. 30
- Activitat fisica... a casa? pag. 32
- Lectura: La Ahogada pag. 36

COL-LABORACIONS DE LES COMPANYES I COMPANYS DEL SRC

- Mira, mira... pag. 59

- Speaking Time pag. 62

- Problema d’escacs pag. 67

- Poema Primavera 2020 pag. 68

- Exposicié Fotografica Paisajes de mujer pag. 69
ANEXOS

-Fases desconfinament pag. 70
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EXERCICIS NEUROCOGNITIUS

Encaixaparaules

Has de trobar cinc paraules compostes, formades per wn vert | un nom {com portamonedes:
porta + monedes). Tens la primera part de B paraula, perd ez noms estan desordenats. Podnss
descobrrlas, amb I'ajut dels comentaris?

Hi ha gent que en comptes d*aixd fa servir una tapadora | se'n surt prou bé.

Tlestabvia temps, sobratot despras deks apats. quan fa més mandra posar-s'ni,

Mo saps com s'agrasix quan fa fred | se't congela fins | 1ot Faire qua respires.

Jo de W me PMemportaria a la clatja si o vols acabar com un escamarla.

Es per a gent pacient | detallata que dispasa de termps per entretenic-s"hi.

Aparell una mica indtl pes a aguells que se les Mossaguen.

M'agrada resaldre'ls guan ha de passar molta estona sensa far res,

S vols desar a Farmarn |a camisa que has planxal, en necessites un

Hi ha qui ho fa amb les dents, amb perll d'acabar a cal dentista,

Mo cal fer servir timoras: sona bé | astehia electricitat,

Un paio muscults que at div; "La rentadora? Ja Paseaca jo sol'.

Un gue sempre pada de grandeses | no fa mal res de bo.

U altre gue viu a la Juna, sarss tocar de peus & tara,

Aguest fa una feina que || emmascara ba cara de color negre.

MG esparis pas que aguest pranguil una dacisid en un tres | no res,
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TOMBA-TRUITES/ RENTA-PLATS/ TAPA-BOQUES/ PARA-SOL/ TRENCA-CLOSQUES/ TALLA-UNGLES/ PASS-ATEMPS/
PENJA-ROBES/ TRENCA-NOUS/ PICA-PORTA/ ESCURA-XEMENEIES/ ARRENCA-PINS/ BUFA-NUVOLS/ SOMIA-TRUITES/
CAGA-DUBTES

ENCUENTRA LOS SIGUIENTES ELEMENTOS EN LA IMAGEN DE
ARRIBA: TAZA DE CAFE, VELA, CARTAS , BROCHA, LINTERNA,
ESCOBILLA DE WC, COCHE DE POLICIA, PERCHA, CANDADO, TARANTULA ,
PATITO, RELOJ DE ARENA
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SATEL-LITS, ASTEROIDES,
COMETES, METEORITS 1 el SOL
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Al'amos se | atribuatx un en dvi gastronOmic. Segons 13 llikgenda, després de |a mort d'una formosa
oonzella.elpmoepencag‘ggacenasmoeammvamnxquemmvaelmmapam
desconeguda. El princep la va anomenar PADI | 85 el que avul consixem com 3 amos. Aquesta planta
va ser Infrodulda a |a peninsula pels arabs. Bis temttons de 1a costa mediemania es consolldaren s
als nostres dies com 3 Zones productores d'aquest producte da 13 tera.
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De cadascuna de les paraules de la llista heu de formar un anagrama (un altre mot que utilitza
les mateixes lletres, per exemple: dAMOR surt ROMA) i col-loqueu-lo en el nimero correcte.

1 2 3 4 S
6
T 8
9
no 1
2 3 4
s 6
nv
na
na
20
1. CREMA 8. (H) COPISTA 14. FATUES
2. EMBONAR 8. (V) CARBONADA 15. ENTRENIS
3. PASTEN 9. EMPORTADA 16. LLUNES
4. MARCEL 10. DESTRONARE  17. RECITAR
5. CARENA 11. MENTIRAS 18. GUAL
6. CARITAS 12. SOFRES 19. MARTELLA
7.ESFOTRIA 13. DOSSER 20. CRIMEA
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- .

1. Escriba dentro de cada recuadro los nombres que
conozca de cada categoria de palabras.

NOMBRES DE| UTENSILIOS FRUTAS Y PRENDAS DE NOMBRE DE
MUJER DE COCINA VERDURAS VESTIR CIUDADES
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5. jCompletemos la historial Escoja la palabra del recuadro que mas
se adecie al texto y escribala.

Joven Pemo Lechugas Aficiones
Gaditano Barcelona Hombre Verduras
Manuela Cuarenta Zanahorias Mujer Cuatro
Juan e&s un de ochenta y afios, esta
casado con desde el afio mil novecientos ¥
dos. Juan nacid en Cadiz, es . pero tuvo que irse a

a trabajar muy . ¥ &5 ahi donde ha formado
su familia. Entre sus destacan: pasear con su ¥
su pequefio Pincho, y cuidar de su en la que
cada afo cultiva varios tipos de y frutas: tomates,

, manzanas, y cerezas, entre otras muchas
mas.

Realice una pequefna descripcion de si mismo.

10
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5. Responda las siguientes preguntas:

a) De las monedas de euro que aparecen en la imagen, ;Qué moneda falta?

b) Sumando las monedas de la imagen, ;qué cantidad hay?

c) Con estas monedas, ;hay suficiente para comprar dos barras de pan en su
panaderia habitual?

d) Escriba cinco objetos que podria comprar con esta cantidad de dinero:
1)
2)
3)
4)
5)

e) ¢;Cuanto dinero faltaria para tener 10 euros?

11
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2. jA calcular! Haga las siguientes operaciones siguiendo el sentido
de las flechas:

+5 -8 2
23 8 i
+5 -8 2
%3
23
x3
-5 -2 +7
30 e -
-5 -2 +7
30

12
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COMPRENSIO DE TEXT

Text extret de edistribucion.es.

Abans de llegir el text.

Llegeix el text amb atencid. Primer fes-ne una lectura rapida; després, torna a
llegirdo lentament per poder respondre les preguntes de la pigina d’activitats.
Recorda que has contestar sense consultar el text.

Pluto

Abans d’'agost de 2006, es deia que hi havia nou planetes que giraven
al voltant del Sol: Mercuri, Venus, la Terra, Mart, Jdpiter, Saturn, Ura,
MNephi i Plutd. A partir d'aquella data, la Unié Astrondmica Internacional
va decidir que Plutd no pertanyia a la categoria dels planetes sencers,
sind que era un planeta nan.

Aquest canvi obeeix a una nova definicid del terme “planeta”. Actual
ment hi ha tres condicions pergué un objecte de I'espai pugui rebre I'a-
pel-lacid de planeta:

1) Ha d"orbitar al voltant del Sol.
2) Ha de tenir prou gravidesa per mantenir una forma gairebé rodona.

3) La seva gravidesa ha d'haver atret gairebé tot allé que s'hi desplaca-
va a prop mentre rotava al voltant del Sol, a fi que la seva ruta sigui
lliure.

Pluté orbita al voltant del Sol, gairebé és rodd i mantindra aquesta for-
ma, perd la seva orbita al voltant del Sol no és lliure d'obstacles. En el
seu cami orbital t& molts objectes al voltant.

Atés gue no respecta aguesta tercera regla, Plutd no pot considerar-se
un planeta, siné un planeta nan.

Els planetes que giren al voltant d'una estrella diferent del Sol reben el
nom d'“exoplanetes”. Fins ara, se n’han vist més de dos-cents quarar-
ta. La majoria s6n enormes, molt més grossos que la Terra.

El desembre de 2006, el satél-lit Corot fou enviat a |'espai. La qualitat
dels detectors de Corot permetra descobrir exoplanetes molt més pe-
tits que fins ara, d’'una mida dues vegades la dimensié de la Terra. El
2007, per mitja d'unes altres técnigues, es va detectar un planeta d'a
questes caracteristiques: el Gliese 581c.

Adaptat La clau secreta de 'univers. Lucy & Stephen Hawking. Ed. Montena.

13
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Marca amb una creu la resposta correcta.
[ ] Pluté és un planeta.

[_] Pluté és un planeta nan.

Escriu el nom dels vuit planetes.

Completa les oracions segiients amb les paraules adequades.
Els planetes orbiten al voltant del

En el seu cami, Plutd

El satél-lit Coroi fon enviat a I’

Qué som els exoplanetes?

Marca amb una creu la resposta correcta.
[] FI Gliese 581¢ és un satél-lit.
[ | El Gliese 581¢ és un planeta.

[:l El Gliese 581 ¢ és una estrella.

Pensa un poc mes

Consulta una enciclopédia o Internet i ordena els planetes segons la seva grandaria.

14



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

TECNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT

Mindfulness

Alencion, Inlencion y Aclitud

EL ESPACIO DE RESPIRACION DE UN MINUTO

¢No has tenido momentos en los que sélo necesitas algo de
espacio para respirar? Esta practica te ayudara a salir del piloto
automatico v entrar en el momento presente.

STOP, PARA Y HAZ UN INVENTARIO, CHEQUEA TU CABEZA,
CORAZON Y CUERPO

Situate en el momento presente preguntandote
¢Cual es mi experiencia en este momento?:

Pensamientos: qué te dices a ti mismo, que imagenes
vienen a tu mente...
Sentimientos: disfrutando, neutral, triste, enfadado,

TOMA UN RESPIRO, DIRIGE TU ATENCION A LA RESPIRACION

Amablemente, dirige toda tu atencion a la respiracién, a cada
inhalacion y a cada exhalacion, tal como la una sigue a la otra.
Tu respiracion puede funcionar como un ancla para traerte al momento
presente y ayudarte a sintonizar con tu estado de conciencia y calma

OBSERVA Y EXPANDE TU CONSCIENCIA AL EXTERIOR

Expande el campo de tu consciencia mas alla de tu respiracién, de
manera que incluya el sentido del cuerpo como un todo, tu postura, tu
expresion facial; luego expande tu consciencia mas aun, hacia afuera,
a lo qué estd pasando a tu alrededor: vistas, sonidos, olores, etc. De

PROCEDE, NUEVAS POSIBILIDADES. CONTINUA SIN ESPERAR
NADA

Ahora lleva tu atencién al mundo que te rodea, percibiendo como son
las cosas justo en este momento. En lugar de reaccionar
habitualmente/mecanicamente, puedes ser curioso/abierto,
respondiendo naturalmente. Puede que te sorprendas, por todo lo que
puede pasar después de haber creado esta pausa...

15
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Potser, en algun moment de tots els dies que portem de confinament,
I'ansietat ens ha guanyat, per un moment, la partida i hem patit un atac
de panic. Ja sabeu que és un pic d’ansietat i por que dura poc, pero és molt
intens. Sents molts simptomes d’ansietat tots al mateix temps i amb molta
intensitat.

éQue us podeu dir?
Dir-vos:

1. Aconseguiré passar-ho, ho superaré!
2. No moriré d’un atac de panic

éQue podeu fer?

Tallar els pensaments que ho empitjoren tot i enfocar la teva ment cap a
fora per trencar el cercle. Enfoca’t amb els 5 sentits en coses concretes com
aquestes:

Técnica 5-4-2-2-1 pels atacs de panic

Mira al teu voltant i troba:

5 coses que aconsegueixis VEURE (i nombra-les): p. ex => la lampara, la
finestra, una tassa, una alfombra, ...

coses que aconsegueixis (notar-les amb el teu cos):

p. ex => la cadira on estas asseguda, el terra que trepitges, el cinturd dels
pantalons, un anell, ...

sons que : p. ex => una musica llunyana, un cotxe del carrer,
el soroll de I'aire acondicionat, els batecs del teu cor, ...

2 coses que puguis OLORAR: p. ex => destapa una colonia, l'olor que
desprén la teva roba, destapa un boligraf i olora’l, ...

1 cosa que puguis ASSABORIR: p. ex => pensa en el sabor de la teva
boca, la teva saliva été gust metal-lic, a cafe, a pasta de dents?,...

16
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TECNIQUES EXPRESSIVES

Celebramos el Dia Mundial de la Danza: clases
gratis y otras actividades

Timeout. Por Manuel PérezPublicacién: miércoles 29 abril 2020,
10:30h

Foto: IT Dansa

El mundo de la danza hace semanas que ofrece iniciativas para romper la
rigidez y vivir en casa una experiencia bien movida, propuestas que se
multiplican la jornada del 29 de abril coincidiendo con el Dia Mundial de
la Danza, una fecha que paraddjicamente celebramos en una situacion de
restriccion de movimiento ciudadano. Aqui va una recopilacién de
propuestas para movernos e invitar a la danza a entrar en nuestras vidas.

Nos movemos para celebrar

Para hacer menos pesada la restriccion de movimiento, la Asociacién de
Profesiones de la Danza (APdC) ha promovido la
campafa #BallemaCasaDID20 para celebrar el Dia Mundial de la Danza
desde casa. El resultado son videos cargados de emocion y expresividad
como los subidos por Cesc Gelabert y IT Dansa, pero la idea es que todo el
mundo se anime con aportaciones caseras.

17


https://www.youtube.com/watch?v=n_cNiSOIsMc&feature=youtu.be

#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

La APdC invita también a todos los profesionales del sector a hacer un
brindis online a las 19 h para reivindicar el sector de la danza en tiempos
dificiles.

(..))

Ponerse a punto

Sol Picé explora estos dias el ambito de los ejercicios de movimiento para la
gente mayor y defiende la danza en su doble naturaleza de arte y ejercicio
fisico: "Tal como estamos, es importante mantener la conciencia de nuestro
cuerpo, y aportar un poco de paz a la cabeza. No hace falta nada de
técnica. Podemos empezar por apartar las sillas, poner musica que nos
guste y soltarnos". Encontraréis los videos dirigidos a personas mayores en
el canal de YouTube de Sol Picé y también en el programa 'Tot es mou' de
TV3.

Sol PicoFoto: Maria Dias

18


https://www.youtube.com/watch?time_continue=12&v=xzy_gVVlRZg&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=12&v=xzy_gVVlRZg&feature=emb_title
https://www.youtube.com/user/soletepico/videos
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Montajes de danza para inspirarse en casa

Como ocurre también en el &mbito mas teatral -con los mejores montajes
catalanes online gratis- muchas compafias de danza también han subido
sus obras para que podamos verlas mientras estamos en casa. De esta
forma, podemos encontrar creaciones tan exitosas como 'Conseqgiencies' de
la compafiia Moveo; 'Likes' de Nuria Guiu; 'As If I' de la Thomas Noone
Dance vy 'La partida' de Vero Cendoya, galardonado espectaculo que mezcla
futbol, movimiento y discurso de género:

Podéis encontrar mas espectaculos enla web de la Asociacion de
Compaiiias profesionales de Danza. También, el Mercat de les Flors continta
con su programacién de 'Menus coreografics' (los siguientes Cia Mudanzas,
Pere Faura y Sidi Larbi Cherkaoui, entre otros), consultad su web para estar
al dia de las novedades de cada semana.

Mas recursos para bailar

Las redes estan llenas de recursos con variedad de niveles para activarse en
casa a través de la danza: desde la célebre Tamara Rojo haciendo pliés en
la cocina cada mediodia -lo podéis seguir en directo en el Facebook del
English National Ballet- hasta otras herramientas educativas para toda la
familia como la app 'Map to the Stars', que ahora esta disponible en abierto
en la web mercatflors.cat. Algunas escuelas de danza ahora trabajan online,
y no cuesta encontrar lecciones para neutralizar el inmovilismo.
Encontraréis mas recursos en webs como dansacat.org.

Nuestra propuesta de danza en las redes sociales

Dia Internacional de la Dansa.
Es pot visualitzar la iniciativa
del Grup CHM Salut Mental a partir del minut 1:58:20

Has mandado tu video ya? A que esperas?

19


https://www.timeout.es/barcelona/es/noticias/10-grandes-obras-del-teatro-catalan-que-puedes-ver-gratis-online-041620
https://www.timeout.es/barcelona/es/noticias/10-grandes-obras-del-teatro-catalan-que-puedes-ver-gratis-online-041620
https://vimeo.com/339286050?utm_campaign=5370367&utm_source=affiliate&utm_channel=affiliate&cjevent=2ca49b76898c11ea805800ff0a180511
https://www.youtube.com/watch?v=klCT4PIvlmQ&t=3s
https://vimeo.com/154400289?utm_campaign=5370367&utm_source=affiliate&utm_channel=affiliate&cjevent=50b087f0898c11ea80a001040a180512
http://www.dansacat.org/
http://www.dansacat.org/
https://www.timeout.es/barcelona/es/danza/mercat-de-les-flors
https://mercatflors.cat/
https://www.facebook.com/EnglishNationalBallet/
https://www.facebook.com/EnglishNationalBallet/
https://mercatflors.cat/
http://www.dansacat.org/
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/tot-es-mou/tot-es-mou-29042020/video/6040922/
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/tot-es-mou/tot-es-mou-29042020/video/6040922/
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IMATGES PER INSPIRAR-SE

No et demanarem treballar amb el cos
sencer, només amb un llapis i paper...

20
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La proposta: Pintar la forma de la musica

- Tria una cang6 que t'agradi, busca-la en el teu reproductor de
musica.

- Agafa un llapis i un paper, no importa el format del paper

- A mesura que vas escoltant la teva musica mou el llapis pel paper a
ritme de la musica. Deixa't portar, no hi ha pressa. Deixa't portar per
les formes. Comenca a fer linees deixant-te portar sense un objectiu
final.

- Escolta i dibuixa la cangé sencera

- Al acabar observa les linees que se han format i a partir d’aqui li
donarem color i buscarem noves formes.

—
iy
TEp W

o
e
o
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RECURSOS COMUNITARIS

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

L'art i la cultura ens poden acompanyar i distreure en moments d'incertesa.
Per aix0, us fem arribar una tria de propostes artistiques guiades, tot soén
recursos Educa amb I'Art. No cal tenir coneixements artistics, només seguir
els passos dels videos!

Consulta el nostre apartat de Recursos online per descobrir totes les
propostes.

PROPOSTA MUSICAL!!

Volem compartir amb vosaltres aquestes interpretacions musicals de
I'Orquestra del Gran Teatre del Liceu, on els musics han engegat la
campanya Els musics del Liceu amb tu.

Des de casa s'han gravat tocant els seus instruments i enviant missatges
de coratge i esperanga.

Enllag:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLIvivVyf7z1-3N4-
i50WJdxEjg 9VFvOX&feature=share
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PROPOSTES DES DE LA BIBLIOTECA VIRTUAL!!

Un Sant Jordi ple de lectures i roses virtuals

Des del portal de la Xarxa de Biblioteques Municipals t" acompanyen aquests
dies de confinament amb propostes de llibres, pel-licules i musica que pots
gaudir des de casa. Aquest any, ens toca viure un Sant Jordi tan diferent, que
et recomanen un munt d’idees i recursos perqué puguis passejar virtualment
per la festa de la lectura.

Novel-la

Que puc lleqir aguests

dies?

Davant el munt de propostes en obert que
hi ha, sovint arriba a ser dificil saber quée
escollir. Per aixo, els bibliotecaris de la
Xarxa t’han fet una tria d’alguns de les
novel-les que no pots deixar escapar
d’eBiblio, el servei de préstec digital que
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tens al teu abast.

Més informacié

000

Agenda

Activitats de les biblioteques

Llibreries

Ens sumem ala campanya

Hores del conte Vvirtuals, tallers,
concursos, presentacions i moltes altres
propostes son les que preparen les
biblioteques municipals aquests dies per
celebrar la diada. Pots consultar-les a
'apartat d’agenda de la Biblioteca Virtual,
aixi com a les xarxes socials amb
I'etiqueta #SantJordiXBM.

Més informacié

000

#llibresalaire

La Xarxa de Biblioteques Municipals dona
suport a I'accio #llibresalaire del Gremi de
Llibreters de Catalunya. La iniciativa
convida tothom a sortir al terrat, balco,
finestra... ales 12 h i a les 18 h del 23
d’abril i llegir en veu alta, per acabar amb
un aplaudiment amb el crit del nom de la
teva llibreria. Aquesta accié se suma a la
campanya #senseparadesperosenseparar
perqué els ciutadans, i també les
biblioteques, continuem comprant a les
nostres llibreries més properes.
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. Arts escéniques
Teatre al sofa

Sant Jordi també és un bon dia per
aprofitar alguna de les moltes propostes
teatrals que pots trobar en obert a
diverses plataformes digitals gracies a la
generositat de les companyies teatrals.
Troba la teva obra i viu el teatre des del
sofa.

Més informacié

DES DE LA XARXA SENSE GRAVETAT, ENS

FAN ARRIBAR ELS SEUS TALLERS ONLINE

xarxa d'espais de trobada,
art 1 experimentacio
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Des de l'espai de xarxa sense gravetat , esperen que estiguem bé o tan bé
com sigui possible en aquests dies tan estranys i, a estones, trists i
desconcertants. Ens envien molts anims i abracades a totes i el desig de
trobar-nos aviat habitant els carrers.

En insformen que tenen una programacié per aquest segon trimestre, de
tallers telematics...

Pots consultar tota la seva oferta al segient LINK:

https://redsingravedad.org/ca/tallers/

Per a més informacio:
www.redsingravedad.org
info@redsingravedad.org
661 628 286

PROPOSTES CULTURALS I LUDIQUES

DELS CENTRES CIVICS

Des del Centre Civic Vil:-la Urania ens proposen diferents propostes
culturals i ludiques per passar el confinament de la millor manera
possible a través d'un sol clic!!

Feu una breu passejada pels seus confinaments més especials (clicar els
gue us interessi per veure les activitats):

Especial divulgacio cientifica

Especial textil

Especial idiomes

Especial cuina

Especial cos i moviment

Especial infancia i families

Especial aula ambiental
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Especial cultura

En el seglient enllag trobareu tota la informacié:

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

ART, CONVIVENCIA | TRANSFORMACIO SOCIAL

INICI CASA ORLANDAI L'ORLANDAI DES DE CASA TALLERS ACTIVITATS 13E ANIVERSARI FEMINISME CESSIO DESPAIS CONTACTE CERCA

“ associaciécultural
Gcasaorlandal Home » L'Orlendai de

L'Orlandai des de casa

El virus ens manté a casa, si, perd volem seguir al vostre costat! Per aixd us proposem un conjunt d'activitats i tallers per gaudir des de casa vostra i us donem informacié sobre les
h

a3 a Sarria durant aquests dies

diverses iniciatives de cures que hi
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SALUT I FUNCIONALITAT

@. Aquesta setmana hem realitzat a través del zoom

una segona trobada del grup de funcionalitat, al que
hem denominat “Organitzant el dia a dia”. Ahir vam
parlar d'alguna estratégia per anar a la compra, com per exemple fer un
repas de la nevera, la despensa, el bany abans de anar a comprar, per tal
de poder preparar una llista de la compra que ens ajudara a no oblidar-nos
res a I'hora de comprar.

Recordeu que per anar al supermercat, és aconsellable portar guants i
mascareta. Quan torneu a casa, retirar amb compte els guants, rentar-se
les mans amb aigiia i sabé i després retirar la mascareta.

Per a la setmana vinent, hem acordat fer recerca d’'una pel-licula cadascu,
després escollirem entre totes les propostes per tal de veure'l la resta de la
setmana i comentar-la. Penseu que veure pel-licules pot ser una molt bona
alternativa per ocupar el temps.

També, per a les persones que fumen, hem valorat l'importancia de
analitzar, abanas de fumar-nos cada cigarreta, per que ho fem: Per
avorriment, ansietat, ganes de fumar...?

Si t'agradaria treballar amb nosaltres per tal de construir una rutina i
organitzar el teu dia a dia, t'esperem al grup!!!

éCOMO HACER VIDEOLLAMADAS EN WHATSAPP?

Para ayudarnos a acercarnos a nuestros seres queridos existen las nuevas
tecnologias. Nos facilita la comunicacion y poder vernos las caras después
de tantos dias. Hay muchas aplicaciones para hacer video llamadas.

Pero a raiz de que mucha gente con la que hablamos a pesar de tener
WhatsApp nunca ha utilizado éste sistema, queriamos proporcionar un paso
a paso para hacer la comunicacion.

A tener en cuenta!

Para dispositivos Android, las videollamadas de WhatsApp solo son
compatibles con versiones de sistema operativo Android 4.1 y posteriores.
No podras hacer videollamadas si el sistema operativo de tu teléfono no es

compatible o depende la calidad de la conexion de la red a la que estas
conectado.

Pasos a sequir para realizar una videollamada con
una persona '
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1. Abre el chat con |la persona a la que deseas videollamar.

2. Toca el icono de Videollamada. e

éComo recibir una videollamada?

Cuando recibas una videollamada, veras la notificacion
de VIDEOLLAMADA DE WHATSAPP en la pantalla de tu teléfono.

e Para contestar, desliza el icono verde ° hacia arriba.

o Para rechazar, desliza el icono rojo . hacia arriba.

e Para rechazar la llamada con un mensaje, desliza el icono

de mensaje o hacia arriba.

Hacer una videollamada grupal

La funcion Llamadas grupales de WhatsApp permite hacer & b
videollamadas de hasta ocho participantes. Sl s

Haz una videollamada grupal desde un
chat de grupo S —

00:09

1. Abre el chat de grupo con el que deseas hacer la videollamada.

2. Si tu chat de grupo tiene cinco participantes o mas, toca Llamada

e
grupal {-
Si tu chat de grupo tiene cuatro participantes o menos, toca Videollamada

. En este caso, la llamada comienza de inmediato.
3. Busca o selecciona los contactos que quieras anadir a la llamada.

4. Toca Videollamada -'.

Haz una videollamada grupal desde un chat individual

1. Abre el chat con una de las personas con la que deseas hacer una
videollamada.

2. Toca Videollamada .
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- . +9
3. Cuando tu contacto acepte la llamada, toca Afadir participante =

4. Busca o selecciona el otro contacto que deseas afiadir a la llamada. Si
se te indica, toca ANADIR.

#
CUINA I NUTRICIO

Benvinguts de nou a la seccid de cuina i nutricié del quadern. Aquesta
setmana us presentem dues receptes, un salmdé amb verudres “al papillote”,
gue pots completar amb un grapat d’arros integral. Aquest plat és molt
saludable, ja que esta cuinat al forn, i amb I'opcid de fer-ho sense oli. El
salmo i les verdures es cuinen en el seu propi vapor. D’un altre banda, us
facilitem una recepta de galetes de civada i poma. Al portar fruta, aquestes
galetes no necessiten sucre, i gracies a la civada, no li posem farines
refinades, aixo les fa molt saludables. Recordeu enviar-nos les vostres

Sarria: Les Corts:
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SALMO AL “PAPILLOTE”

Ingredients (per a dues
persones)

- 100g de ceba

- 1 pebre verd

- 2 pastanagues

- Pebre negre molta al gust
- Sal

Elaboracio

- Precalentem el forn a 200°

- Tallar totes les verdures en bastonets, intentant que tinguin tots la
mateixa mida, per tal de que és coguin per igual.

- Posem a la safata del forn, un paper vegetal o paper de forn, que tindra
la mida de la safata del forn. Doblem per la meitat el paper del forn, i
alla mateix, posem totes les verdures juntetes, com formant un llit.

- Per sobre del aquest llit de verdures, posem el filet de salmd.

- Cobrim el salmé i les verdures amb el paper del forn, formant com un
estoig que estigui ben “segellat” per tal de que el salmé i les verdures es
coguin al vapor.

- Una vegada format aquest estoig, posem la safata al forn uns 15 minuts

- Al retirar la safata del forn, obrir I'estoig amb compte, ja que els vapors
gue surten ens poden cremar.

A Si veus que el salmé es & Si vols fer aquest plat
molt gran o molt gros, fes mes complert, pots coure un
filets més fins. Y si vols donar- grapat d’arros integral com a

li una mica més de sabor pots
afegir un rajoli d’oli abans de
posar-ho al forn

GALETES DE CIVADA 1
POMA

Ingredients

- 150 g de civada (en flocs
fins)

- 5 cullerades soperes d’oli

- 1lou

- 1 poma i mitja

- 1 cullerada de canyella
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Elaboracio

- Precalentar el forn a 180°

- Tallar les pomes a trossos grans, per tal de retirar la part central que no
es menja. Una vegada estigui tallada, utilitzar el ratllador per ratllar els
trossos de poma

- Batre l'ou, incorporar l'oli i la canyella i barrejar

- Afegir la poma ratllada i barrejar de nou

- Ens quedara una massa que podrem manipular amb facilitar. Amb les
mans, fer boletes de massa no molt grans.

- Xafar les boletes, fins que ens quedi en forma de galeta, y posar-les a la
safata del forn.

- Fornejar mantenint la temperatura a 180° durant 10 minuts.

& Quan retiris les galetes
del forn, deixa-les refredar a
temperatura ambient abans de

ACTIVITAT FISICA... A CASA?

Aquesta setmana sembla que tindrem una novetat important!
Dissabte, 2 de maig, hi haura llum verda perque es pugui
sortir al carrer a fer esport. Caminar, correr, anar en
bicicleta.... Sanitat esta recollint tota la informacié que pot per
definir de quina manera s'obrira aquesta porta. Les conclusions les
fara publiques en les proximes hores el govern espanyol. En principi,
s’haurien de publicar en el transcurs de dijous 30 d’abril. Degut a que
és el mateix dia que tanquem l'edici6 del quadern, no us podem
informar de quines seran les condicions per a fer-ho. Estigueu atents

a les noticies i prepareu el calgat per sortir a caminar!

De totes maneres, com cada setmana, compartim la proposta que
aguesta setmana ens proposa la Maria Martinez per fer activitat fisica
a casa. Us recordem que aquests exercicis son d’intensitat moderada.
A partir d’aquest mes trobareu la novetat que de cara els diumenges

ens proposa fer una sessié d’estiraments i relaxacié. Els podeu
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adaptar a les vostres necessitats, reduir la intensitat o ignorar algun

exercici si és massa dificil:

DILLUNS | DIMARTS | DIMECRES | DIJOUS | DIVENDRES | DISSABTE | DIUMENGE
4 5 6 7 8 9 10
57 min 48 min 58 min 64 min 41 min
55 min 54 min

Extret de la web

Recordeu que en el seglent enllag podeu trobar el calendari complet

per tot el mes de maig (

). 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 fisica a casa. En el
cas que busqueu la realitzacido d’activitat fisica de baixa intensitat,
recordeu també que en els quaderns anteriors hi havia propostes
interessants. Com cada setmana, us adjuntem també uns exercicis

basics de mobilitat articular de baixa intensitat.
EXERCICIS BASICS DE MOBILITAT ARTICULAR

Durant el confinament un dels principals problemes és la falta
d’activitat. El fet de no poder sortir al carrer fa que lI'exercici
diari es redueixii aix0 té conseqliencies negatives en la salut.

Aquesta semana us compartim les pautes que [l'atleta i

entrenadora Jes Bonet va donar al programa de RAC1, La Primera
Pedra. Pautes per mantenir-nos actius durant aquesta situacio

excepcional. Un dels grups de poblacié especialment vulnerable és
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la gent gran. Segons Bonet, és molt important que aquest col-lectiu
es mantingui actiu i dona unes pautes per fer exercicis simples i

eficients a casa:

Cinc aspectes a tenir en compte abans de comencgar a fer

exercici:
1. No fer exercici si no us trobeu bé ni poc després.

2. No vulgueu fer coses que no heu fet mai i que puguin produir un
risc de caiguda, mareig, etc. Si viviu amb algu més, sempre esta bé

gue aquesta altra persona estigui al cas que us poseu a fer exercici.

3. Els exercicis han de ser d'una intensitat baixa, s’han de fer de

manera lenta i controlada.

4. Es molt important que no produeixin dolor ni fatiga excessiva. Ens

hem de moure perd no acabar esgotats.
5. Feu servir roba i calgat comode.

6. I per ultim, perd no menys important, que cal hidratar-se sovint.
Es molt important anar bevent aigua tot el dia, perd quan fem

exercici encara més.

Jes Bonet aconsella que, si podem caminar per dins de casa,
terrassa o pel carrer a partir d'aquest cap de setmana, ho
fem dues vegades al dia, uns 20 minuts al mati i el mateix a la
tarda. Si sén persones que no ho acostumen a fer, que comencin per

fer 10 minuts al mati i 10 a la tarda.

Més enlla de caminar, l'entrenadora ens proposa una serie
d’exercicis de mobilitzacié per treballar de manera simple Ia

musculatura i les articulacions.

8 exercicis de mobilitzacid per a la gent gran
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1. Asseguts en una cadira, fer moviments de cap a un costat i a

I'altre.

2. En la mateixa posicid, estirar bracos amunt i avall,

alternativament.
3. Moviment d’abracar-se.
4. Portar la ma al damunt del cap, alcant cada brag alternativament.

5. Flexié de cames (esquat) amb un punt de recolzament o I'esquena

a la paret.

6. Asseguts, aixecar les cames alternativament i aguantar uns

segons.

7. Mobilitzar malucs, amb moviments de la cama endavant i

endarrere.
8. Recolzats en una cadira, posar-se de puntetes.

* Més enlla d'aquests exercicis, també podem caminar per casa o

pujar i baixar escales.

Segons Jes Bonet, és important estar actiu perd cal
sobretot precaucio en fer tots aquests exercicis de manera

segura: “Us volem actius pero no lesionats!”
Podeu seguir aquests exercicis en video al seglient enllag:

https://www.youtube.com/watch?v=PU9kXcgAPGU&feature=emb title

Podeu escoltar I'episodi del programa la Primera Pedra, al segient

enllag:

https://www.racl.cat/programes/la-primera-
pedra/20200429/48834890638/exercicis-simples-mobilitzacio-gent-gran-

actiu-confinament.html
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LECTURA

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

LA AHOGADA

Agatha Christie

Don Henry Clithering, excomisionado de Scotland Yard,
estaba hospedado en casa de sus amigos, los Bantry, cerca
del pueblecito de St. Mary Mead.

El sabado por la mafiana, cuando bajaba a desayunar a la
agradable hora de las diez y cuarto, casi tropezé con su
anfitriona, la sefora Bantry, en la puerta del comedor. Salia
de la habitacidn evidentemente presa de una gran
excitacion y contrariedad.

El coronel Bantry estaba sentado a la mesa con el rostro
mas enrojecido que de costumbre.

-Buenos dias, Clithering -dijo-. Hermoso dia, siéntese.

Don Henry obedecid y, al ocupar su sitio ante un plato de
rinones con tocineta, su anfitridon continuod:

-Dolly esta algo preocupada esta manana.
-Si... eso me ha parecido -dijo don Henry.

Y se preguntd a qué seria debido. Su anfitriona era una
mujer de caracter apacible, poco dada a los cambios de
humor y a la excitaciéon. Que don Henry supiera, lo Unico
que le preocupaba de verdad era su jardin.

-Si -continud el coronel Bantry-. La han trastornado las
noticias que nos han llegado esta mafiana. Una chica del
pueblo, la hija de Emmott, el dueno del Blue Boar.

-Oh, si, claro.

-Si -dijo el coronel pensativo-. Una chica bonita que se
meti® en un lio. La historia de siempre. He estado
discutiendo con Dolly sobre el asunto. Soy un tonto. Las
mujeres carecen de sentido comun. Dolly se ha puesto a
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defender a esa chica. Ya sabe como son las mujeres, dicen
que los hombres somos unos brutos, etc., etc. Pero no es
tan sencillo como esto, por lo menos hoy en dia. Las chicas
saben lo que hacen y el individuo que seduce a una joven
no tiene que ser necesariamente un villano. El cincuenta
por ciento de las veces no lo es. A mi me cae bastante bien
el joven Sanford, un joven simplén, mas bien que un
donjuan.

-¢Es ese tal Sanford el que ha comprometido a la chica?

-Eso parece. Claro que yo no sé nada concreto -replico el
coronel-. Sélo son habladurias y chismorreos. iYa sabe
usted como es este pueblo! Como le digo, yo no sé nada. Y
no soy como Dolly, que saca sus conclusiones y empieza a
lanzar acusaciones a diestra y siniestra. Maldita sea, hay
que tener cuidado con lo que se dice. Ya sabe, la encuesta
judicial y lo demas...

-{Encuesta?
El coronel Bantry lo miro.

-Si. éNo se lo he dicho? La chica se ha ahogado. Por eso se
ha armado todo ese alboroto.

-Qué asunto mas desagradable -dijo don Henry.

-Por supuesto, me repugna tan soélo pensarlo, pobrecilla. Su
padre es un hombre duro en todos los aspectos e imagino
que ella no se vio capaz de hacer frente a lo ocurrido.

Hizo una pausa.
-Eso es lo que ha trastornado tanto a Dolly.
-¢Dénde se ahogo?

-En el rio. Debajo del molino la corriente es bastante fuerte.
Hay un camino y un puente que lo cruza. Creen que se
arrojo desde alli. Bueno, bueno, es mejor no pensarlo.

Y el coronel Bantry abridé el periddico, dispuesto a distraer
sus pensamientos de esos penosos asuntos y absorberse en
las nuevas iniquidades del gobierno.
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Don Henry no se interesd especialmente por aquella
tragedia local. Después del desayuno, se instald
codmodamente en una tumbona sobre la hierba, se echo el
sombrero sobre los ojos y se dispuso a contemplar la vida
desde su comodo asiento.

Eran las doce y media cuando una doncella se le acerco por
el césped.

-Sefior, ha llegado la senorita Marple y desea verlo.
-éLa senorita Marple?

Don Henry se incorporé y se colocd bien el sombrero.
Recordaba perfectamente a la senorita Marple: sus modos
anticuados, sus maneras amables y su asombrosa
perspicacia, asi como una docena de casos hipotéticos y sin
resolver para los que aquella “tipica solterona de pueblo”
habia encontrado la solucién exacta. Don Henry sentia un
profundo respeto por la seforita Marple y se preguntd para
qué habria ido a verle.

La sefiorita Marple estaba sentada en el saldn, tan erguida
como siempre, y a su lado se veia un cesto de la compra de
fabricacion extranjera. Sus mejillas estaban muy
sonrosadas y parecia sumamente excitada.

-Don Henry, celebro mucho verlo. Qué suerte he tenido al
encontrarlo. Acabo de saber que estaba pasando aqui unos
dias. Espero que me perdonara...

-Es un placer verla -dijo don Henry estrechandole la mano-.
Lamento que la senora Bantry haya salido de compras.

-Si -contestd la sefiorita Marple-. Al pasar la vi hablando
con Footit, el carnicero. Henry Footit fue atropellado ayer
cuando iba con su perro, uno de esos terrier pendencieros
gue al parecer tienen todos los carniceros.

-Si -respondid don Henry sin saber a qué venia aquello.

-Celebro haber venido ahora que no esta ella -continud la
senorita Marple-, porque a quien deseaba ver era a usted, a
causa de ese desgraciado asunto.

-éHenry Footit? -pregunté don Henry extranado.
La sefiorita Marple le dirigid una mirada de reproche.
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-No, no. Me refiero a Rose Emmott, por supuesto. éLo sabe
usted ya?

Don Henry asintio.
-Bantry me lo ha contado. Es muy triste.

Estaba intrigado. No podia imaginar por qué queria verlo la
senorita Marple para hablarle de Rose Emmott.

La sefiorita Marple volvié a tomar asiento y don Henry se
sentd a su vez. Cuando la anciana habldé de nuevo, su voz
sond grave.

-Debe usted recordar, don Henry, que en un par de
ocasiones hemos jugado a una especie de pasatiempo muy
agradable: proponer misterios y buscar una solucién. Usted
tuvo la amabilidad de decir que yo no lo hacia del todo mal.

-Nos vencid usted a todos -contestd don Henry con
entusiasmo-. Demostrd un ingenio extraordinario para
llegar a la verdad. Y recuerdo que siempre encontraba un
caso similar ocurrido en el pueblo, que era el que le
proporcionaba la clave.

Don Henry sonrid al decir esto, pero la seforita Marple
permanecia muy seria.

-Si me he decidido a acudir a usted ha sido justamente por
aquellas amables palabras suyas. Sé que si le hablo a
usted... bueno, al menos no se reira.

El excomisionado comprendid6 de pronto que estaba
realmente apurada.

-Ciertamente, no me reiré -le dijo con toda amabilidad.

-Don Henry, esa chica, Rose Emmott, no se suicidd, fue
asesinada. Y yo sé quién la ha matado.

El asombro dejé sin habla a don Henry durante unos
segundos. La voz de la seforita Marple habia sonado
perfectamente tranquila y sosegada, como si acabara de
decir la cosa mas normal del mundo.

-Esa es una declaracién muy seria, sefiorita Marple -dijo
don Henry cuando se hubo recuperado.
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Ella asintid varias veces.
-Lo sé, lo sé. Por eso he venido a verle.

-Pero mi querida sefora, yo no soy la persona adecuada.
Ahora soy un ciudadano mas. Si usted esta segura de lo
que afirma debe acudir a la policia.

-No lo creo -replicdé de inmediato la sefiorita Marple.
-éPor qué no?

-Porque no tengo lo que ustedes llaman pruebas.
-¢Quiere decir que sélo es una opinidn suya?

-Puede llamarse asi, pero en realidad no es eso. Lo sé,
estoy en posicién de saberlo. Pero si le doy mis razones al
inspector Drewitt, se echara a reir y no podré
reprocharselo. Es muy dificil comprender lo que pudiéramos
llamar un “conocimiento especializado”.

-¢Como cual? -le sugirié don Henry.
La sefiorita Marple sonrid ligeramente.

-Si le dijera que lo sé porque un hombre Illamado
Peasegood [Buenguisante] dejo nabos en vez de zanahorias
cuando vino con su carro a venderle verduras a mi sobrina
hara varios afos...

Se detuvo con ademan elocuente.

-Un nombre muy adecuado para su profesion -murmuré
don Henry-. Quiere decir que juzga el caso sencillamente
por los hechos ocurridos en un caso similar...

-Conozco la naturaleza humana -respondido la sefiorita
Marple-. Es imposible no conocerla después de vivir tantos
anos en un pueblo. El caso es, éme cree usted o no?

Lo mird de hito en hito mientras se acentuaba el rubor de
sus mejillas.

Don Henry era un hombre de gran experiencia y tomaba
sus decisiones con gran rapidez, sin andarse por las ramas.
Por fantastica que pareciese la declaraciéon de la seforita
Marple, se dio cuenta en seguida de que la habia aceptado.
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-Le creo, seforita Marple, pero no comprendo qué quiere
gue haga yo en este asunto ni por qué ha venido a verme.

-Le he estado dando vueltas y vueltas al asunto -explicé la
anciana-. Y, como le digo, seria inutil acudir a la policia sin
hechos concretos. Y no los tengo. Lo que queria pedirle es
que se interese por este asunto, cosa que estoy segura
halagara al inspector Drewitt. Y si la cosa prosperara, al
coronel Melchett, el jefe de policia. Estoy segura de que
seria como cera en sus manos.

Lo mird suplicante.
-¢Y qué datos va a darme usted para empezar a trabajar?

-He pensado escribir un nombre, el del culpable, en un
pedazo de papel y darselo a usted. Luego, si durante el
transcurso de la investigacion usted decide que esa persona
no tiene nada que ver, pues me habré equivocado.

Hizo una breve pausa y agregdé con un ligero
estremecimiento:

-Seria terrible que ahorcaran a una persona inocente.
-¢Qué diablos? -exclamé don Henry sobresaltado.
Ella volvid su rostro preocupado hacia don Henry.

-Puedo equivocarme, aunque no lo creo. El inspector
Drewitt es un hombre inteligente, pero algunas veces una
inteligencia mediocre puede resultar peligrosa y no lleva a
uno muy lejos.

Don Henry la contempld con curiosidad. La senorita Marple
abrid un pequefio bolso del que extrajo una libretita v,
arrancando una de las hojas, escribidé unas palabras con
todo cuidado.

Después de doblar la hoja en dos, se la entregd a don
Henry.

Este la abrid y leyd el nombre, que nada le decia, mas
enarcd las cejas mirando a la sefiorita Marple mientras se
guardaba el papel en el bolsillo.
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-Bien, bien -dijo-. Es un asunto extraordinario. Nunca habia
intervenido en nada semejante, pero voy a confiar en la
buena opinidon que usted me merece, se lo aseguro,
senorita Marple.

Don Henry se hallaba en la salita con el coronel Melchett,
jefe de policia del condado, asi como con el inspector
Drewitt. El jefe de policia era un hombre de modales
marciales y agresivos. El inspector Drewitt era corpulento y
ancho de espaldas, y un hombre muy sensato.

-Tengo la sensacion de que me estoy entrometiendo en su
trabajo -decia don Henry con su cortés sonrisa-. Y en
realidad no sabria decirles por qué lo hago -lo cual era
rigurosamente cierto.

-Mi querido amigo, estamos encantados. Es un gran
cumplido.

-Un honor, don Henry -dijo el inspector.

El coronel Melchett pensaba: “El pobre esta aburridisimo en
casa de los Bantry. El viejo criticando todo el santo dia al
gobierno, y ella hablando sin parar de sus bulbos”.

El inspector decia para sus adentros: “Es una lastima que
no persigamos a un delincuente verdaderamente habil. He
oido decir que es uno de los mejores cerebros de
Inglaterra. Qué lastima, realmente una lastima, que se
trate de un caso tan sencillo”.

El jefe de policia dijo en voz alta:

-Me temo que se trata de un caso muy soérdido y claro.
Primero se pensd que la chica se habia suicidado. Estaba
esperando un nifio. Sin embargo, nuestro médico, el doctor
Haydock, que es muy cuidadoso, observd que la victima
presentaba unos cardenales en la parte superior de cada
brazo, ocasionados presumiblemente por una persona que
la sujetd para arrojarla al rio.

-¢Se hubiera necesitado mucha fuerza?

-Creo que no. Seguramente no hubo lucha, si la cogieron
desprevenida. Es un puente de madera, muy resbaladizo.
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Tirarla debié de ser lo mas sencillo del mundo, en un lado
no hay barandilla.

-¢Saben con seguridad que la tragedia ocurrid alli?

-Si, lo dijo un nifio de doce afios, Jimmy Brown. Estaba en
los bosques del otro lado del rio y oyd un grito y un
chapuzodn. Habia oscurecido ya y era dificil distinguir nada.
No tardd en ver algo blanco que flotaba en el agua y corrid
en busca de ayuda. Lograron sacarla, pero era demasiado
tarde para reanimarla.

Don Henry asintio.
-¢El nifo no vio a nadie en el puente?

-No, pero como le digo era de noche y por alli siempre
suele haber algo de niebla. Voy a preguntarle si vio a
alguna persona por alli antes o después de ocurrir la
tragedia. Naturalmente, él imagino que la joven se habia
suicidado. Todos lo pensamos al principio.

-Sin embargo, tenemos la nota -dijo el inspector Drewitt
volviéndose a don Henry.

-Una nota que encontramos en el bolsillo de la victima.
Estaba escrita con un lapiz de dibujo y, aungue estaba
empapada de agua, con algun esfuerzo pudimos leerla.

-¢Y qué decia?

-Era del joven Sandford. “De acuerdo -decia-. Me reuniré
contigo en el puente a las ocho y media. R. S.” Bueno, fue
muy cerca de esa hora, pocos minutos después de las ocho
y media, cuando Jimmy Brown oy¢ el grito y el chapuzdn.

-No sé si conocera usted a Sandford -continud el coronel
Melchett-. Lleva aqui cosa de un mes. Es uno de esos
jovenes arquitectos que construyen casas extravagantes.
Esta edificando una para Allington. Dios sabe lo que
resultard, supongo que alguna fantochada moderna de
ésas, mesas de cristal y sillas de acero y lona. Bueno, eso
no significa nada, por supuesto, pero demuestra la clase de
individuo que es Sandford: un bolchevique, un tipo sin
moral.
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-La seduccion es un crimen muy antiguo -dijo don Henry
con calma-, aunque desde luego no tanto como el
homicidio.

El coronel Melchett lo mird extranado.
-i0Oh, si! Desde luego, desde luego.

-Bien, don Henry -intervino Drewitt-, ahi lo tiene: es un
asunto feo, pero claro como el agua. Este joven, Sandford,
seduce a la chica y se dispone a regresar a Londres. Alli
tiene novia, una sefiorita bien con la que esta prometido.
Naturalmente, si ella se entera de eso, puede dar por
terminadas sus relaciones. Se encuentra con Rose en el
puente. Es una noche oscura, no hay nadie por alli, la coge
por los hombros y la arroja al agua. Un sinverglienza que
tendra su merecido. Esa es mi opinidn.

Don Henry permanecidé en silencio un par de minutos. Casi
podia palpar los prejuicios subyacentes. No era probable
gque un arquitecto moderno fuese muy popular en un pueblo
tan conservador como St. Mary Mead.

-Supongo que no existird la menor duda de que ese
hombre, Sandford, era el padre de la criatura... -pregunté.

-Lo era, desde luego -replicé Drewitt-. Rose Emmott se lo
dijo a su padre, pensaba que se casaria con ella. iCasarse
con ella! iQué ingenua!

“iPobre de mi! -pensd don Henry-. Me parece estar
viviendo un melodrama Victoriano. La joven confiada, el
villano de Londres, el padre iracundo. Sélo falta el fiel amor
pueblerino. Si, creo que ya es hora de que pregunte por él”.

Y en voz alta afiadio:
-¢Esa joven no tenia algun pretendiente en el pueblo?

-¢Se refiere a Joe Ellis? -dijo el inspector-. Joe es un buen
muchacho, trabaja como carpintero. iAh! Si ella se hubiera
fijado en él...

El coronel Melchett asintié aprobador.
-Uno tiene que limitarse a los de su propia clase -sentencid.
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-éComo se tomo Joe Ellis todo el asunto? -quiso saber don
Henry.

-Nadie lo sabe -contesto el inspector-. Joe es un muchacho
muy tranquilo y reservado. Cualquier cosa que hiciera Rose
le parecia bien. Lo tenia completamente dominado. Se
limitaba a esperar que algun dia volviera a él. Si, creo que
ésa era su manera de afrontar la situacion.

-Me gustaria verlo -dijo don Henry.

-iOh! Nosotros vamos a interrogarlo -explico el coronel
Melchett-. No vamos a dejar ningun cabo suelto. Habia
pensado ver primero a Emmott, luego a Sandford vy
después podemos ir a hablar con Ellis. éLe parece bien,
Clithering?

Don Henry respondi6é que le parecia estupendo.

Encontraron a Tom Emmott en la taberna el Blue Boar. Era
un hombre corpulento, de mediana edad, mirada inquieta y
mandibula poderosa.

-Celebro verles, caballeros. Buenos dias, coronel. Pasen
aqui y podremos hablar en privado. ¢{Puedo ofrecerles
alguna cosa? éNo? Como quieran. Han venido por el asunto
de mi pobre hija. iAh! Rose era una buena chica. Siempre
lo fue, hasta que ese cerdo... (perdonenme, pero eso es lo
que es), hasta que ese cerdo vino aqui. El le prometid que
se casarian, eso hizo. Pero yo haré que lo pague muy caro.
La arrojé al rio. El cerdo asesino. Nos ha traido la desgracia
a todos. iMi pobre hija!

-¢Su  hija le dijo claramente que Sandford era el
responsable de su estado? -preguntd Melchett crispado.

-Si, en esta misma habitacion.
-¢Y qué le dijo usted? -quiso saber don Henry.
-éDecirle? -el hombre parecid desconcertado.

-Si, usted, por ejemplo, no la amenazaria con echarla de su
casa o algo asi.

45



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitacié Psicosocial
Servei de Rehabilitacié Comunitaria Sarria i Sant Gervasi

-Me disgusté mucho, eso es natural. Supongo que estara de
acuerdo en que eso era algo natural. Pero, desde luego, no
la eché de casa. Yo no haria semejante cosa -dijo con
virtuosa indignacién-. No. éPara qué estd la ley?, le dije.
éPara qué estd la ley? Ya lo obligaran a cumplir con su
deber. Y si no lo hace, por mi vida que lo pagara.

Y dejo caer su pufio con fuerza sobre la mesa.

-¢Cuando vio a su hija por ultima vez? -preguntd Melchett.
-Ayer... a la hora del té.

-¢COmo se comportaba?

-Pues como siempre. No noté nada. Si yo hubiera sabido...
-Pero no lo sabia -replicé el inspector en tono seco.

Y dicho esto se despidieron.

“Emmott no es un sujeto que resulte precisamente
agradable”, pensé don Henry para sus adentros.

-Es un poco violento -contestd Melchett-. Si hubiera tenido
oportunidad ya hubiese matado a Sandford, de eso estoy
seguro.

La préxima visita fue para el arquitecto. Rex Sandford era
muy distinto a la imagen que don Henry se habia formado
de él. Alto, muy rubio, delgado, de ojos azules y sofiadores,
y cabellos descuidados y demasiado largos. Su habla
resultaba un tanto afeminada.

El coronel Melchett se presentdé a si mismo y a sus
acompanantes y, pasando directamente al objeto de su
visita, invitd al arquitecto a que aclarara cuales habian sido
sus actividades durante la noche anterior.

-Debe comprender -le dijo a modo de advertencia- que no
tengo autoridad para obligarlo a declarar y que todo lo que
diga puede ser utilizado en su contra. Quiero dejar esto
bien claro.

-YO, no... no comprendo -dijo Sandford.

-éComprende que Rose Emmott murié ahogada ayer
noche?
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-Si, lo sé. iOh! Es demasiado... demasiado terrible. Apenas
si he podido dormir en toda la noche, y he sido incapaz de
trabajar nada hoy. Me siento responsable, terriblemente
responsable.

Se pasdé las manos por los cabellos, enmarafandolos
todavia mas.

-Nunca tuve intenciéon de hacerle dafio -dijo en tono
plafiidero-. Nunca lo pensé siquiera. Nunca pensé que se lo
tomara de esa manera.

Y sentandose junto a la mesa escondid el rostro entre las
manos.

-¢Debo entender, sefior Sandford, que se niega a declarar
donde estaba ayer noche a las ocho y media?

-No, no, claro que no. Habia salido. Sali a pasear.
-éFue a reunirse con la senorita Emmott?
-No, me fui solo. A través de los bosques. Muy lejos.

-Entonces, écdmo explica usted esta nota, que fue
encontrada en el bolsillo de la difunta?

El inspector Drewitt la leyd en voz alta sin demostrar
emocion alguna.

-Ahora -concluyo-, éniega haberla escrito?

-No... no. Tiene razdn, la escribi yo. Rose me pidié que
fuera a verla. Insistié, yo no sabia qué hacer, por eso le
escribi esa nota.

-Ah, asi esta mejor -le dijo Drewitt.

-iPero no fui! -Sandford elevd la voz-. iNo fui! Pensé que
era mejor no ir. Mafana pensaba regresar a la ciudad.
Tenia intencidon de escribirle desde Londres y hacer algun
arreglo.

-éSe da usted cuenta, senor, de que la chica iba a tener un
nifo y que habia dicho que usted era el padre?

Sandford lanzé un gemido, pero nada respondio.
-¢Era eso cierto, senor?
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Sandford escondio todavia mas el rostro entre las manos.
-Supongo que si -dijo con voz ahogada.

-iAh!  -El inspector Drewitt no pudo disimular su
satisfaccion-. Ahora hablenos de ese paseo suyo. éLo vio
alguien anoche?

-No lo sé, pero no lo creo. Que yo recuerde, no me
encontré a nadie.

-Es una lastima.

-¢Qué quiere usted decir? -Sandford abrié mucho los ojos-.
¢éQué importa si fui a pasear o no? ¢Qué tiene que ver eso
con que Rose se suicidase?

-iAh! -exclamo el inspector-. Pero es que no se suicido, la
arrojaron al agua deliberadamente, senor Sandford.

-Que ella... -tarddé un par de minutos en sobreponerse al
horror que le produjo la noticia-. iDios mio! Entonces...

Se desplomd en una silla.
El coronel Melchett hizo ademan de marcharse.

-Debe comprender, senor Sandford -le dijo-, que no le
conviene abandonar esta casa.

Los tres hombres salieron juntos, y el inspector y el coronel
Melchett intercambiaron una mirada.

-Creo que es suficiente, sefior -dijo el inspector.
-Si, vaya a buscar una orden de arresto y deténgalo.

-Disculpenme -exclam6 don Henry-. He olvidado mis
guantes.

Y volvid a entrar en la casa rapidamente. Sandford seguia
sentado donde lo habian dejado, con la mirada perdida en
el vacio.

-He vuelto -le anuncid don Henry- para decirle que vyo,
personalmente, haré cuanto pueda por ayudarle. No me
esta permitido revelar el motivo de mi interés por usted,
pero debo pedirle que me refiera lo mas brevemente
posible todo lo que pasé entre usted y esa chica, Rose.
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-Era muy bonita -contesté Sandford-, muy bonita y muy
provocativa. Y... y me asediaba continuamente. Le juro que
es cierto. No me dejaba ni un minuto. Y aqui yo me
encontraba muy solo, no le caia simpatico a nadie y, como
le digo, ella era terriblemente bonita y parecia saber lo que
hacia y... -su voz se apago-. Y luego ocurrié esto. Queria
que me casara con ella y yo ya estoy comprometido con
una chica de Londres. Si llegara a enterarse de esto... y se
enterara, por supuesto, todo habra terminado. No lo
comprendera. ¢Como podria comprenderlo? Soy un
depravado, desde luego. Como le digo, no sabia qué hacer
y evitaba en la medida de lo posible a Rose. Pensé que si
regresaba a la capital y veia a mi abogado, podria
arreglarlo pasandole algun dinero. iCielos, qué idiota! Y
todo estd tan claro, todo me acusa, pero se han
equivocado. Ella tuvo que suicidarse.

-éLe amenazo alguna vez con quitarse la vida?
Sandford negé con la cabeza.

-Nunca, y tampoco hubiera dicho que fuese capaz de
hacerlo.

-éQué sabe de un hombre llamado Joe Ellis?

-¢El carpintero? El tipico hombre de pueblo. Muy callado,
pero estaba loco por Rose.

-¢Es posible que estuviera celoso? -insinué don Henry.

-Supongo que estaba un poco celoso, pero pertenece al tipo
bovino, es de los que sufren en silencio.

-Bueno -dijo don Henry-, debo marcharme.
Y se reunid con los otros.

-¢Sabe, Melchett? Creo que deberiamos ir a ver a ese otro
individuo, Ellis, antes de tomar ninguna determinacion.
Seria una lastima que, después de realizar la detencion,
resultase ser un error. Al fin y al cabo, los celos siempre
fueron un buen modvil para cometer un crimen. Y ademas
bastante corriente.

-Es cierto -replicd el inspector-, pero Joe Ellis no es de esa
clase. Es incapaz de hacer dafo a una mosca. Nadie lo ha
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visto nunca fuera de si. No obstante, estoy de acuerdo con
usted en que sera mejor preguntarle donde estuvo ayer
noche. Ahora debe de estar en su casa. Se hospeda en casa
de la senora Bartlett, una persona muy decente, que era
viuda y se ganaba la vida lavando ropa.

La casa adonde se dirigieron era inmaculadamente pulcra.
Les abridé la puerta una mujer robusta de mediana edad,
rostro afable y ojos azules.

-Buenos dias, sefora Bartlett -dijo el inspector-. éEsta Joe
Ellis?

-Ha regresado hara unos diez minutos -respondid la sefiora
Bartlett-. Pasen, por favor.

Y secandose las manos en el delantal, los condujo hasta
una salita llena de pajaros disecados, perros de porcelana,
un sofa y varios muebles inutiles.

Se apresuro a disponer asiento para todos y, apartando una
rinconera para que hubiera mas espacio, salio de la
habitacion gritando:

-Joe, hay tres caballeros que quieren verte.
Y una voz le contestd desde la cocina:

-Iré en cuanto termine de lavarme.

La sefiora Bartlett sonrid.

-Vamos, sefora Bartlett -dijo el coronel Melchett-.
Siéntese.

A la sefiora Bartlett le sorprendid la idea.
-Oh, no sefior. Ni pensarlo.

-¢Es buen huésped Joe Ellis? -le preguntd Melchett en tono
intrascendente.

-No podria ser mejor, sefior. Es un joven muy formal.
Nunca bebe ni una gota de vino y se toma muy en serio su
trabajo. Siempre se muestra amable y me ayuda cuando
hay cosas que reparar en la casa. Fue él quien me puso
esos estantes y me ha hecho un nuevo aparador para la
cocina. Siempre arregla esas cosillas que hace falta arreglar
en las casas. Joe lo hace como cosa natural y ni siquiera
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quiere que le dé las gracias. iAh! No hay muchos jovenes
como Joe, sehor.

-Alguna muchacha sera muy afortunada algun dia -dijo
Melchett-. Estaba bastante enamorado de esa pobre chica,
Rose Emmott, éno es cierto?

La sefiora Bartlett suspiro.

-Me ponia de mal humor. El besaba la tierra que pisaba y a
ella sin importarle un comino los sentimientos de Joe.

-¢Donde pasa las tardes, sefora Bartlett?

-Generalmente aqui, sefior. Algunas veces trabaja en
alguna pieza dificil y, ademas, esta estudiando contabilidad
por correspondencia.

-iAh!, ¢de veras? (Estuvo aqui ayer noche?

-Si, sefor.

-éEstda segura, sefiora Bartlett? -preguntdé don Henry
secamente.

Se volvid hacia él para contestar:

-Completamente segura, sefior.

-éPor casualidad no saldria entre las ocho y las ocho y
media?

-Oh, no -la sefora Bartlett se echd a reir-. Estuvo en la
cocina casi toda la noche, montando el aparador, y yo lo
ayudé.

Don Henry mird su rostro sonriente y por primera vez sintio
la sombra de una duda.

Un momento después entraba en la habitacidn el propio
Ellis. Era un joven alto, de anchas espaldas y muy
atractivo, de estilo rustico. Sus ojos azules eran timidos y
su sonrisa amable. Un gigante joven y agradable.

Melchett inicid la conversacién, y la sefiora Bartlett se
marcho a la cocina.

-Estamos investigando la muerte de Rose Emmott. Usted la
conocia, Ellis.
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-Si -vacild y luego dijo en voz baja-: Esperaba casarme con
ella, pobrecilla.

-¢Conocia su estado?

-Si. -un reldmpago de ira brilld en sus ojos-. El la dejé
tirada, pero fue lo mejor. No hubiera sido feliz casandose
con él y confiaba en que cuando eso ocurriera acudiria a
mi. Yo hubiera cuidado de ella.

-A pesar de...

-No fue culpa suya. El la hizo caer con mil promesas. iOh!
Ella me lo contd. No tenia que haberse suicidado. Ese tipo
no lo valia.

-Ellis, édonde estaba usted ayer noche, alrededor de las
ocho y media?

Tal vez fuese producto de la imaginacion de don Henry,
pero le parecié detectar una cierta turbacién en su rapida,
casi demasiado rapida, respuesta.

-Estuve aqui, montando el aparador de la sefiora Bartlett.
Preglnteselo a ella.

“Ha contestado con demasiado presteza -pensé don Henry-.
Y él es un hombre lento. Eso demuestra que tenia
preparada de antemano la respuesta”.

Pero se dijo a si mismo que estaba dejandose llevar por la
imaginacion. Si, demasiadas cosas imaginaba, hasta le
habia parecido ver un destello de aprension en aquellos
ojos azules.

Tras unas cuantas preguntas mas, se marcharon. Don
Henry buscd un pretexto para entrar en la cocina, donde
encontrd a la sefora Bartlett ocupada en encender el fuego.
Al verlo le sonrié con simpatia. En la pared habia un nuevo
armario, todavia sin terminar, y algunas herramientas y
pedazos de madera.

-éEn eso estuvo trabajando Ellis anoche? -pregunté don
Henry.
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-Si, sefior. Esta muy bien, éno le parece? Joe es muy buen
carpintero.

Ni el menor recelo en su mirada. Pero Ellis... éLo habria
imaginado? No, habia algo.

“Debo pescarlo”, pens6 don Henry.

Y al volverse para marcharse, tropezd con un cochecito de
nifo.

-Espero que no habré despertado al nifio -dijo.

La sefiora Bartlett lanzd una carcajada.

-Oh, no, sefor. Yo no tengo nifios, es una pena. En ese
cochecito llevo la ropa que he lavado cuando voy a
entregarla.

-iOh! Ya comprendo...

Hizo una pausa y luego dijo, dejandose llevar por un
impulso.

-Sefiora Bartlett, usted conocia a Rose Emmott. Digame lo
gque pensaba realmente de ella.

-Pues creo que era una caprichosa, pero esta muerta y no
me gusta hablar mal de los muertos.

-Pero yo tengo una razén, una razdn poderosa para
preguntarselo -su voz era persuasiva.

Ella parecié reflexionar, mientras lo observaba con suma
atencién. Finalmente se decidié.

-Era una mala persona, sefior -dijo con calma-. No me
atreveria a decirlo delante de Joe. Ella lo dominaba. Esa
clase de mujeres saben hacerlo, es una pena, pero ya sabe
lo que ocurre, senor.

Si, don Henry lo sabia. Los Joe Ellis de este mundo son
particularmente vulnerables, confian ciegamente. Pero
precisamente por eso, el choque de descubrir la verdad es
siempre mas fuerte.

Abandond aquella casa confundido y perplejo. Se hallaba
ante un muro infranqueable. Joe Ellis habia estado
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trabajando alli durante toda la noche anterior, bajo la
vigilancia de la sefiora Bartlett. ¢Cdmo era posible soslayar
ese obstaculo? No habia nada que oponer a eso, como no
fuera la sospechosa presteza con que Joe Ellis habia
contestado, un claro indicio de que podia haber preparado
aquella historia de antemano.

-Bueno -dijo Melchett-, esto parece dejar el asunto
bastante claro, éno les parece?

-Si, senor -convino el inspector-. Sandford es nuestro
hombre. No tiene nada en que apoyar su defensa. Todo
esta claro como el dia. En mi opinién, puesto que la chica y
su padre estaban dispuestos a... a hacerle practicamente
victima de un chantaje, y €l no tenia dinero ni queria que el
asunto llegara a oidos de su novia, se desespero y actué de
acuerdo con su desesperacion. éQué opina usted de esto,
sefior? -agrego dirigiéndose a don Henry con deferencia.

-Eso parece -admitié don Henry-. Y, sin embargo, no puedo
imaginarme a Sandford cometiendo ninguna accion
violenta.

Pero sabia que su objecién apenas tendria validez.

El animal mas manso, al verse acorralado, es capaz de las
acciones mas sorprendentes.

-Me gustaria ver a ese nifio -dijo de pronto-. El que oyd el
grito.

Jimmy Brown resultd ser un nifio vivaracho, bastante
menudo para su edad y de rostro delgado e inteligente.
Estaba deseando ser interrogado y le decepciond bastante
ver que ya sabian lo que habia oido en la fatidica noche.

-Tengo entendido que estabas al otro lado del puente -le
dijo don Henry-, al otro lado del rio. éViste a alguien por
ese lado mientras te acercabas al puente?

-Alguien andaba por el bosque. Creo que era el sefor
Sandford, el arquitecto que estd construyendo esa casa tan
rara.
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Los tres hombres intercambiaron una mirada de
inteligencia.

-¢Eso fue unos diez minutos antes de que oyeras el grito?
El muchacho asintié.

-¢Viste a alguien mas en la orilla del rio, del lado del
pueblo?

-Un hombre venia por el camino por ese lado. Iba despacio,
silbando. Tal vez fuese Joe Ellis.

-TU no pudiste ver quién era -le dijo el inspector en tono
seco-. Era de noche y habia niebla.

-Lo digo por lo que silbaba -contestd el chico-. Joe Ellis
siempre silba la misma tonadilla, “"Quiero ser feliz”, es la
Unica que sabe.

Hablé con el desprecio que un vanguardista sentiria por
alguien a quien considerara anticuado.

-Cualquiera pudo silbar eso -replicd Melchett-. éIba en
direccién al puente?

-No, al revés, hacia el pueblo.

-No creo que debamos preocuparnos por ese desconocido -
dijo Melchett-. TU oiste el grito y un chapuzdén y, pocos
minutos después, al ver un cuerpo que flotaba aguas abajo,
corriste en busca de ayuda, regresaste al puente, lo
cruzaste y te fuiste directamente al pueblo. éNo viste a
nadie por alli cerca a quien pedir ayuda?

-Creo que habia dos hombres con una carretilla en la orilla
del rio, pero estaban bastante lejos y no podia distinguir si
iban o venian, y como la casa del senor Giles estaba mas
cerca, corri hacia alli.

-Hiciste muy bien, muchacho -le dijo Melchett-. Actuaste
con gran entereza. TU eres nifio escucha, éverdad?

-Si, sefor.
-Muy bien.
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Don Henry permanecia en silencio, reflexionando. Extrajo
un pedazo de papel de su bolsillo y, tras mirarlo, mened la
cabeza. Parecia imposible y sin embargo...

Se decidio a visitar a la sefiorita Marple sin dilacion.

Lo recibio en un saloncito de estilo antiguo, ligeramente
recargado.

-He venido a darle cuenta de nuestros progresos -dijo don
Henry-. Me temo que desde su punto de vista las cosas no
marchan del todo bien. Van a detener a Sandford. Y debo
confesar que, a juzgar por los indicios, con toda justicia.

-Entonces, ¢éno ha encontrado nada, digamos, que
justifique mi teoria? -parecia perpleja, ansiosa-. Quizas
estuviera equivocada, completamente equivocada. Usted
tiene tanta experiencia que, de no ser asi, lo habria
averiguado.

-En primer lugar -dijo don Henry-, apenas puedo creerlo. Y
por otra parte, nos estrellamos contra una coartada
infranqueable. Joe Ellis estuvo montando los estantes de un
armario de la cocina toda la noche y la senora Bartlett
estaba con él.

La sefiorita Marple se inclind hacia delante presa de una
gran agitacion.

-Pero eso no es posible -exclamo con firmeza-. Era viernes.
-¢Viernes?

-Si, fue la noche del viernes. Y los viernes por la noche ella
va a entregar la ropa que ha lavado durante la semana.

Don Henry se reclind en su asiento. Recordaba la historia
de Jimmy Brown sobre el hombre que silbaba vy... si,
encajaba.

Se puso en pie, estrechando enérgicamente la mano de la
senorita Marple.

-Creo que ya sé qué debo hacer -le dijo-. O por lo menos lo
intentaré.
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Cinco minutos después estaba en casa de la sefiora
Bartlett, frente a Joe Ellis, en la salita de los perros de
porcelana.

-Usted nos mintid, Ellis, con respecto a la noche pasada -le
dijo crispado-. Entre las ocho y las ocho y media usted no
estuvo en la cocina montando el armario. Lo vieron
paseando por la orilla del rio en direccién al pueblo pocos
minutos antes de que Rose Emmott fuese asesinada.

El hombre se quedd aténito.

-No fue asesinada, no fue asesinada. Yo no tengo nada que
ver. Ella se arrojo al rio. Estaba desesperada. Yo no hubiera
podido hacerle el menor dafio, no hubiera podido.

-Entonces, épor qué nos mintié diciéndonos que estuvo
aqui? -pregunto don Henry con astucia.

El joven alz6 los ojos y luego los bajé con gesto nervioso.

-Estaba asustado. La sefiora Bartlett me vio por alli v,
cuando supo lo que habia ocurrido, pensdé que las cosas
podian ponerse feas para mi. Quedamos en que yo diria
que habia estado trabajando aqui y ella se avino a
respaldarme. Es una persona muy buena. Siempre fue muy
buena conmigo.

Sin anadir palabra don Henry abandond la estancia para
dirigirse a la cocina. La sefora Bartlett estaba lavando los
platos.

-Sefiora Bartlett -le dijo-, lo sé todo. Creo que sera mejor
qgue confiese, es decir, a menos que quiera que ahorquen a
Joe Ellis por algo que no ha hecho. No, ya veo que no lo
desea. Le diré lo que ocurrid. Usted salidé a entregar la ropa
y se encontré con Rose Emmott. Pensd que dejaba para
siempre a Joe para marcharse con el forastero. Ella estaba
en un apuro y Joe dispuesto a acudir en su ayuda, a
casarse con ella si era preciso, y Rose lo tendria para
siempre. Joe lleva cuatro anos viviendo en su casa y se ha
enamorado de él, lo quiere para usted sola. Odiaba a esa
muchacha, no podia soportar la idea de que otra le
arrebatara a su hombre. Usted es una mujer fuerte, senora
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Bartlett. Cogio a la chica por los hombros y la arrojé a la
corriente. Pocos minutos después encontré a Joe Ellis.
Jimmy los vio juntos a lo lejos, pero con la oscuridad y la
niebla imagind que el cochecito era una carretilla del que
tiraban dos hombres. Y usted convencié a Joe de que podia
resultar sospechoso y le propuso establecer una coartada
para él, que en realidad lo era para usted. Ahora digame
sinceramente, étengo o no razén?

Contuvo el aliento. Lo arriesgaba todo en aquella jugada.

Ella permanecié ante él unos momentos secandose las
manos en el delantal mientras lentamente iba tomando una
determinacion.

-Ocurriéo todo como usted dice -dijo al fin con su voz
reposada, tanto que don Henry sintié de pronto lo peligrosa
que podia ser-. No sé lo que me paso por la cabeza. Una
desvergonzada, eso es lo que era. No pude soportarlo, no
me quitaria a Joe. No he tenido una vida muy feliz, sefior.
Mi esposo era un pobre invalido malhumorado. Lo cuidé
siempre fielmente. Y luego vino Joe a hospedarse en mi
casa. No soy muy vieja, sefior, a pesar de mis cabellos
grises. Sélo tengo cuarenta afios y Joe es uno entre un
millon. Hubiera hecho cualquier cosa por él, lo que fuera.
Era como un nifo pequefio, tan simpatico y tan crédulo. Era
mio, sefor, y yo cuidaba de él, lo protegia. Y esto... esto... -
tragd saliva para contener su emocién. Incluso en aquellos
momentos era una mujer fuerte. Se irgui6 mirando a don
Henry con una extrafia determinacidén-. Estoy dispuesta a
acompafarlo, sefior. No pensé que nadie lo descubriera. No
sé cdmo lo ha sabido usted, no lo sé, se lo aseguro.

Don Henry negd con la cabeza.

-No fui yo quien lo averigud -dijo pensando en el pedazo de
papel que seguia en su bolsillo con unas palabras escritas
con letra muy clara y pasada de moda:

Senora Bartlett, en cuya casa se hospeda Joe Ellis en el
numero 2 de Mill Cottages.

Una vez mas, la seforita Marple habia acertad
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COL-LABORACIONS DE COMPANYES I COMPANYS
DELS SRC

MIRA MIRA..... els artistes del nostre SRC volen
compartir les seves creacions amb vosaltres

Poesia, fotografia, obra plastica, creacions amb
paper, relats curts o llargs, escultures, reptes
mentals, aprenentatge... tot té cabuda al nostre
quadern.

Les diferents propostes que fem cada setmana o allo
que vingui de gust compartir amb els companys i
companyes del SRC.

Aquesta setmana hem rebut unes roses de Sant Jordi,
bodegons, poemes i autoretrats.

Gracies per compartir el votre art.
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MIQUEL C
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Cristina T
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Speaking time

Un semana mas, la compafiera Esther, nos propone ejercicios para seguir

practicando nuestro inglés desde casa. Continuamos trabajando con el verbo

TO HAVE

Great job!

PRESENTE NEGATIVO SIMPLE

Sujeto +auxiliar en negativo don’t/doesn’t + have/

Si "to have" no es auxiliar se utiliza el verbo to do como auxiliar.

Conjugacion
I don’t have
you don’t have

he doesn’t have
she doesn’t have
it doesn’t have

we don’t have
you don’t have

they don’t have

Significado
yo no tengo
tu no tienes

él no tiene
ella no tiene
ello no tiene

nosotros no tenemos
vosotros no tenéis

ellos no tienen

EJEMPLOS

e Daniel y Linda tienen un
perro.
Daniel and Linda have a
dog.

¢ No tengo manzanas en mi
mochila.
I don’t have apples in
my bag.
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Convierte a la forma negativa las siguientes oraciones.

1 She has a shower every day........ccccuee........
e 2 Our houses have a garden....................

e 3 Tom has a son and a daughter................
e 4 My boyfriend has a new watch....................
e 5 They have blue eyes.......ccceveeeecvnenennnn

e 61 have enough time.......ccocoriiiieeicee

e 7 Susan has three cats.........ccccovveiiicinnenn,

e 8Birds have four legs........ccccevvvrivenieenen.

e 9 They have anold car...........ccuuee.....

e 10 Susan has an orange jacket...................

PASADO SIMPLE

SUJETO + had

Conjugacion Significado EJEMPLOS
I had yo tuve e Yo tenia un gato cuando era
pequefio.
you had tu tuviste I had a cat when I was little
e I had flu last week. Tuve la
he had él tuvo gripe la semana pasada.
she had ella tuvo e You’d an idea. Tuviste una
it had ello tuvo .
idea.
we had nosotros tuvimos * She had a baby. Tuvo un
bebe.
you had vosotros tuvisteis e They d some friends.
Tuvieron algunos amigos.
they had ellos tuvieron
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Completa las siguientes oraciones con la forma larga del pasado del
verbo to have

1T, a black cat.
2 She............. a flu last Christmas.

PASADO SIMPLE INTERROGATIVO

did +subject+ have

Conjugacion Significado
Did I have yo tuve?

Did you have | tu tuviste?

Did he have él tuvo?
Did she have ella tuvo?
Did it have ello tuvo?

Did we have nosotros tuvimos?
Did you have | vosotros tuvisteis?

Did they have ellos tuvieron?

Elige la forma correcta del pasado simple interrogativo del verbo to have.

1 any good idea?

Don't you had

Did you had

Did you have
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2 When a talk with you?

did I have

did I had

do I had

3 time enough to visit Madrid?

Did he had

Did he have

Does he had

4 good marks in your exam?

Did have you

Did you have

Did you've

5 to go to the gym?

Did you had

Do you had

Did you have
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Hasta aqui hemos llegado. Espero que te hayas divertido con la leccién
y hayas aprendido mucho. Por otra parte, te pediria si podrias
enviarme tu opinién, sugerencias, comentarios, etc. Para poder
mejorar las clases! Hazme saber si te ha gustado la leccién, si has
aprendido, si te ha costado entender....en mi direccidon de e-mail:
esardinero1971@gmail.com

Aquest material esta dirigit a persones que vulguin aprendre anglés i
tinguin un nivell basic de l'idioma. Si el vostre nivell és més avancat, 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 fara arribar.

Thanks a lot!!
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PROBLEMA D’ESCACS

Aqui tenim el problema d’escacs que ens proposa el Carlos per aguesta setmana. Aquesta posicié és
d’una partida amistosa entre Reti i Tartakower, a Viena el 1910.

Juguen les blanques i guanyen.

Escriu la resposta aqui:

Solucio al problema d’escacs de la setmana passada:El problema de la setmana passada no ens
donava com a resultat un escac i mat siné que haviem de trobar la manera de coronar la dama. La
sol-lucio és la segiient:

1. b6 cxb6

2. a6 bxab

3. ¢c6 a5
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Primavera 2020

Un virus llegd a nuestras vidas
desde Oriente a Poniente,
tu madre mia
ahora en la lejania.

Todos en casa decian
pero mis suefos volaban,
con ternura en la primavera,
de este dos mil veinte.

Aplausos de agradecimiento

a los sanitarios, ejército de la sanidad

todos a las ocho risas y seriedad,

por un fin en comun “ quédate en casa”.
no la abandones, sélo farmacia y comprar.

Los grandes héroes estos pequefios
de la casa, que ahora juegan a cocinar,
salen una hora a la calle con padre o madre,
manteniendo la distancia de seguridad.

Pero la primavera da aliento
a la lucha de todo un pueblo,
abejas,hormigas, mariposas,
rosas, polen, no te distraigas.

No puedo, la mente se me va
a la naturaleza, que grandeza
y que ganas de dar abrazos

y besos a mis hijos y seres queridos.

José Manuel
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EXPOSICIO FOTOGRAFICA DE JAIME M.

El Jaime M. ha inaugurat aquesta setmana una exposicio fotografica
titulada Paisages de mujer al Centre Civic Can Castello.

Donades les circumstancies actuals, I'exposicid es realitza de forma
virtual fins que sigui possible gaudir-la presencialment.

Aqui teniu els enllagos del seu Flickr, on podreu gaudir de més obra
seva i del Centre Civic.

A aquesta exposicio el fotograf Jaime M. ens presenta el seu univers iconic compost de
fotografies del cos femeni expressat com a un paisatge. En total son 14 fotografies fetes
amb diferents tecniques que mostren la bellesa natural del cos femeni. Una obra on les
linies, la perspectiva, els contrastos aixi com els clarobscurs adquireixen un marcat
protagonisme.

Podeu gaudir d'aquesta obra des del 27 d'abril fins al 22 de maig.

Podeu veure el video de presentacio de I'exposicié clicant AQUI
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FASES DEL DESCONFINAMENT

MAYO JUNIO
L M X J V S D L M X J V S D

' FASE 0

29 30

- FASE 2

25 26 27 28

. FASE 3

Salida controlada de

Apertura de comercio

Apertura del interior

Flexibilizacion de la

aire libre

restauracion con un
30% de ocupacion en

de centros escolares
para clases de

menores excepto centros de locales a 4 de su movilidad general.
comerciales. aforo
Deporte individual al Apertura de Apertura excepcional | Centros comerciales a

un 50% de su
capacidad y con una

previa para tener
llevar comida a
domicilio

alojamientos turisticos
excluyendo zonas
comunes.

similares a %5 de su
aforo.

terrazas. refuerzo o la distancia de 2 metros.
selectividad.
Locales con cita Apertura de hoteles y Cines, teatros y Mayor aforo en

restauracion,
preservando las
distancias de
seguridad.

Entrenamiento
individual de
deportistas
profesionales

Lugares de culto a %4
de su capacidad

Equipamientos
culturales a % de su
aforo. Si es al aire
libre, maximo 400
personas sentadas.

Preparacion de todos
los locales publicos
con medidas de
proteccion

Apertura de centros
de alto rendimiento
deportivo.

Lugares de culto al
50% de su aforo.

Conceptos generales:

e La provincia es |la unidad territorial de medicion.

e La duracion de las fases sera como minimo de dos semanas cada una y el avance ira

condicionado a indicadores de salud publica y a la evolucion de los datos.
La desescalada sera asimétrica segun la evoluciéon de cada provincia.

Inicio de la nueva normalidad como minimo a partir del 25 de junio: Se permite el
desplazamiento entre provincias y se siguen manteniendo las normas de seguridad y
distancia social.



