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PROGRAMA D'OCI PER A GENT GRAN DURANT EL
CONFINAMENT

El Collegi Oficial de Psicologia de Catalunya recomana fer i mantenir un
HORARI DIARI DE RUTINES especific per aquests dies de quarantena. Dins de

la rutina didria aconsellen: RELAXAR-SE | DISTREURE'S.

Prem aquest botd si vols accedir a tota la guia:

A contfinuacid us facilitem diferents recursos i idees adrecats a les persones
grans per tal de combatre I'avorriment, mantenir-se actiu i comunicar-se amb
les altres persones. Potser son activitats que abans del confinament no feies,
pero que en aguesta nova situacid que et frobes descobrirds que poden ser

un bon entreteniment per a tul!

Aquests dies que estem confinats el mobil, la tableta i I'ordinador sén una
gran font d’enfreteniment i mitja d'informacid, perd recorda fer-ne un bon

Us i no estar connectat masses hores aquests aparells!

Recorda que hi ha moltes altres activitats que es poden fer sense aparells

com és escriure, llegir, cosir, ballar, cantar, cuinar, ...


https://www.copc.cat/adjuntos/adjunto_15213/v/Guia%20de%20gesti%C3%B3%20psicol%C3%B2gica%20davant%20quarantenes%20per%20malalties%20infeccioses.pdf?tm=1584127708
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ESTIMULACIO COGNITIVA (prem el botd)

Jocs de memoria visual:

Proposta didria d’'exercicis cognitius:

Jocs de paraules:

Programa “exercit@ la ment”:

Passatemps:



http://www.superjocs.com/jocs/memoria/
https://www.facebook.com/UnidaddeMemoria/
https://www.juegosdepalabras.com/
https://www.activalament.com/
https://www.epasatiempos.es/
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MANUALITATS, LABORS | CUINA (prem el botd):

Manualitats facils:

Pintar Mandales:

Patfrons labors:

Receptes saludables:



https://www.pinterest.es/1000manualidade/
https://www.justcolor.net/es/relajacion/mandalas/
https://www.pinterest.es/search/pins/?q=labores&rs=typed
https://www.youtube.com/playlist?list=PLooiXbdc9JSXdI0wOU_h5ZhaDQ3-NbwLM
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OCI | CULTURA (prem el boto):

b ¢

Mirar pelicules i curtmetratges (necessari el carnet de la Xarxa de

Biblioteques de Catalunya):

Visita museus on-line: 9
Mirar teatre i dpera on-line: e

Fes-te un tip de riurel!:
- Videos “El club de la comedia™: e
- Videos “Eugenio”: e

Escolta musica: e



https://ebibliocat.efilm.info/es/ebibliocat/
https://www.elnacional.cat/lallanca/ca/actualitat/confinament-coronavirus-museus-visitar-sense-sortir-casa_479556_102.html
http://teatroteca.teatro.es/opac/#indice
https://www.youtube.com/watch?v=9aOWhh0F_uI
https://www.youtube.com/watch?v=M7EPZSsSdy4
https://www.youtube.com/watch?v=bVeOdm-29pU
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LECTURA (prem el botd):

E-books gratuits:

Biblioteca Unesco:

Wikisourace:



https://www.amazon.es/b/ref=amb_link_161398347_4?ie=UTF8&node=1354901031&pf_rd_m=A1AT7YVPFBWXBL&pf_rd_s=center-banner&pf_rd_r=0Z226JYA11DCHZB2TJPT&pf_rd_t=101&pf_rd_p=265785027&pf_rd_i=827231031
https://www.wdl.org/es/
https://es.wikisource.org/wiki/Portada
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ESPORT A CASA

Yoga per tofs:

Yoga en cadira:

Exercici fisic general en una cadira:

Exercicis de Fisioterapia:

Exercici de mans:

Meditaciod i relaxacio:



https://www.youtube.com/channel/UCKQgiVPqEPU0tImAjFG5lNA
https://www.youtube.com/watch?v=8bWx5Mp41_M
https://www.youtube.com/watch?v=DYOTthcWj8g
C://Users/albar/Google%20Drive/LLAR/entrenamiento%20cuarentena%20abuelos%20(1).pdf
https://www.youtube.com/watch?v=b5aLHszP7Pg
https://meditacionsencatala.wordpress.com/
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MANTEN EL CONTACTE AMB FAMILIARS | AMICS!

WhatsApp

Com fer una videotrucada per whatsapp (prem el bot6)?



https://www.youtube.com/watch?v=PQdWj2VvCkA

