


La Fundacié Credit Andorra
i el seu programa d’envelliment saludable

Les persones que tenen més de seixanta anys mereixen una atencio especial per part
de la societat. Des de la Fundaci6é Crédit Andorra participem activament en I’apor-
tacié d’eines i mitjans per incidir positivament en la consecucidé del seu benestar.

Davant la situacié de crisi derivada de la pandémia de la covid-19, la Fundacioé Crédit
Andorra va posar en funcionament la plataforma de formacio virtual, on els usuaris
podien trobar tota una série d’activitats i cursos. La millora de la situacié sanitaria
ens ha permeés oferir les activitats de manera presencial. Tanmateix, la Fundacid
Crédit Andorra continua apostant per la formaci6 virtual, perqué qui ho desitgi també
pugui seguir els diferents cursos i tallers des de casa.

En aquest document proposem una amplia oferta d’activitats que es duran a terme
des de L’espai i que esperem que siguin del seu grat.

Inscripcions per a les activitats presencials:
a partir del dia 9 de gener.

Les places a totes les activitats son limitades i s’adjudicaran per ordre d’inscripcid,
per bé que tindran preferéncia els clients de Credit Andorra que aixi ho hagin acre-
ditat.

Per poder seguir la formacié de manera virtual:
A través de la plataforma de formacio virtual de L’espai, a I’adreca segulent:
www.fundaciocreditandorra.ad
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En aquest taller descobrirem aplicacions
addicionals com el correu, internet, Maps o
WhatsApp, i aprendrem a descarregar jocs
i altres eines que ens ofereixen els telefons
mobils.

Edicié gener-marg
Del 16 de gener al 8 de marc

Edicié maig-juny
Del 8 de maig al 21 de juny

Coneixerem I'ordinador, ens familiaritzarem
amb I'entorn de Windows i aprendrem a es-
criure amb el processador de textos Word.

Del 17 de gener al 9 de marg

Millorarem la utilitzacié dels programes in-
formatics i descobrirem les possibilitats d’In-
ternet, des de la navegacié basica fins a la
recerca d’informacié avangada.

Del 17 de gener al 9 de mar¢

A partir de diferents aplicacions, jocs i fitxes
d’exercicis des de I'ordinador, estimularem
capacitats cognitives com la memoria, I'aten-
cid, la concentracio i el calcul, entre d’altres.

Del 17 de gener al 22 de juny

El programa PowerDirector ens permetra rea-
litzar videos creatius i presentacions de foto-
grafies com si féssim professionals.

Del 20 de gener al 24 de mar¢



Taller de xarxes socials
amb tauleta tactil i telefon
mobil

Aprendrem a gestionar Facebook, Twitter i
Instagram des de la tauleta tactil i el telefon
mobil.

Cada participant ha de portar la seva tauleta
tactil o el seu telefon mobil.

Del 13 de marg¢ al 3 de maig
Dilluns i dimecres, de 10a 12 h

Taller del programa de dis-
seny Canva

Aquest programa de disseny grafic en linia és
I*Gltim éxit en informatica. Es una eina senzilla
per crear tot tipus de projectes de bona quali-
tat, com ara logos, posters, postals, collages
de fotos, videos, etc., qualsevol presentacié
per a Us personal o professional, en format
impres o digital.

Del 13 de marg¢ al 3 de maig
Dilluns i dimecres, de 17a 19 h

Taller de prevencid de ris-
cos en les noves tecnolo-
gies de la informacid i la
comunicacio (TIC)

En aquest taller veurem a quins riscos estem
exposats quan utilitzem plataformes de pa-
gament digital, fem consultes a través d’in-
ternet, enviem o rebem correus electronics
o utilitzem les xarxes socials, els dispositius
mobils i les seves aplicacions.

Del 16 de marg¢ al 4 de maig
Dimarts i dijous, de 10a 12 h

Taller de retoc fotografic

Les noves tecnologies digitals han revolucio-
nat el moén de la fotografia. En aquest taller
aprendrem a tractar les imatges.

Del 21 d’abril al 23 de juny
Divendres, d’11.30a 13 h



En aquest curs aprendrem a utilitzar el siste-
ma operatiu Mac OS i en coneixerem totes
les aplicacions des d’un nivell basic. Apren-
drem a fer servir el Mail, el navegador Safa-
ri, coneixerem qué és l'iTunes i 'App Store
i com podem tractar les nostres fotos, entre
d’altres.

Del 9 de maig a I’'1 de juny

Aprendrem a crear diferents presentacions
amb imatges, grafics i totes les eines de que
disposa el programa.

Del 6 al 22 de juny

Aquest taller consisteix a llegir i comentar un
relat o una poesia, explicar un conte o co-
mentar temes d’interés general per tal d’en-
fortir les nostres relacions socials.

Del 16 de gener al 19 de juny

Alimentacio i digestio

El que, el quan i el com mengem influeixen
en les nostres digestions i sensacions; en
aquest taller parlarem també de com millorar
el restrenyiment.

14 de febrer,

Com ens poden ajudar les noves
tecnologies en la nostra salut?

Cada vegada és més habitual I'Us d’inter-
net i de les xarxes socials entre les per-
sones grans, pero encara hi ha una gran
escletxa digital intergeneracional. Es im-
portant introduir-nos en les noves tecno-
logies de la informacid i la comunicacié
(TICs) per veure quines oportunitats ens
ofereixen. Tenir accés a continguts i a re-
cursos d’informacié de qualitat ens pot
ajudar a autoformar-nos, a relacionar-nos i
a portar una vida més saludable.

21 de marg,



© Us i abus dels farmacs

En aquesta xerrada coneixerem les carac-
teristiques dels medicaments que prenem
de manera esporadica o continuada.

4 de maig, a /es 16 h

© Liquats i batuts

Els liquats i els batuts sén una gran font de
vitamines i minerals, una bona manera de
nodrir-se i hidratar-se alhora i de comple-
mentar I’alimentacio.

11 de maig, a les 16 h

© La incontinéncia urinaria

La pérdua d’orina en tossir, esternudar,
riure, fer exercici o aixecar-se de la cadira
comporta una davallada fisica, funcional
i emocional que pot provocar situacions
d’aillament social, ansietat i fins i tot de-
pressio. Es més freqlient en dones i s’in-
crementa amb I'edat.

25 de maig, a /es 16 h

Visitem la natura. Rutes de
senderisme guiades

Aquesta activitat guiada promou la marxa
a l'aire lliure d’una manera molt planera per
tal de gaudir de la natura, els paisatges i els
seus elements d’interés historic i cultural tot
fent una mica d’esport.

@ Cami de Segudet
Sortirem del poble d’Ordino i seguirem el
riu fins a arribar al bosc de Segudet, un
bosc d’avets idoni per fer-hi activitats a la
natura.

18 de maig, a les 10 h
Tots els participants han de portar calgat,
roba i bastons de muntanya.

© Sorteny
Sortirem del parquing de Sorteny i agafa-
rem un cami de baixada molt maco fins al
Serrat per arribar a Llorts.

15dejuny, a/es 10 h
Tots els participants han de portar calgat,
roba i bastons de muntanya.



Visites guiades a museus i © Visites guiades a I’exposicié del museu
Carmen Thyssen

monuments d’Andorra Visites guiades a I'exposicié temporal
anual d’obres de la Col-leccié Carmen
© La nova seu del Consell General Thyssen-Bornemisza.

Visita guiada a la nova seu del Consell
General d’Andorra, una construccié que
es va iniciar poc temps després de I'apro-
vacio6 de la Constitucié del Principat d’An-
dorra, principalment per donar resposta
al creixement de I'activitat parlamentaria,
perd també per disposar d’una sala de
plens amb capacitat per als 42 consellers
generals que preveu la Constitucié com a 23 demarg, ales 11 hiales 16 h
membres del parlament andorra.

16i30demarg, ales 171 hiales
16.15 h

© Conferencia al voltant del discurs
musical

Activitat organitzada amb la col-laboracid
Activitat organitzada amb la col-laboracid del Museu Carmen Thyssen Andorra
del Consell General d’Andorra

9 de febrer, 2 /es 17 h.

© Bici Lab Andorra

Visita guiada per descobrir unade les millors
col-leccions de bicicletes classiques del
mon, que es combinen audagment amb
la tecnologia més capdavantera. També
experimentarem, en un simulador, les sen-
sacions de fer un descens en un bikepark
i viurem experiéncies de realitat virtual en
una visita lidica, interactiva i divertida.

16 de febrer, 2 /es 17 h.




Certificat digital

El Govern d’Andorra impulsa el Certificat
Electronic amb I'objectiu de simpilificar i faci-
litar la relacié del ciutada amb I'administracio
en I'espai digital. S’aposta per I'Us d’aquest
certificat com a mitja per relacionar-se de
manera autenticada i juridicament vinculant
amb els diferents ambits de I’administracié
publica. No obstant aixo, el seu Us va més
enlla de I'administracié. Cada vegada soén
més les empreses privades que el fan servir
en les seves relacions diaries, per la comodi-
tat que representa poder fer tramits en linia i
signar documents electronicament amb totes
les garanties juridiques.

En aquesta sessié descobrirem en que ens
pot ser Util el Certificat Electronic i com ens hi
hem de donar d’alta.

7 de febrer, 2 /cs715.30 h

Els participants han de portar passaport o
document d’identitat.

Curs organitzat amb la col-laboracio del
Govern d’Andorra

La transhumancia, una
practica ancestral molt
viva

L'agricultura i la ramaderia han estat les prin-
cipals activitats economiques d’Andorra des
de temps immemorials fins a la meitat del se-
gle passat. El seu desenvolupament estava
estretament relacionat amb els cicles natu-
rals propis d’un territori de muntanya, ubicat
al bell mig de la serralada dels Pirineus. Amb
aquesta xerrada descobrirem la practica de
la transhumancia a Andorra.

Activitat organitzada amb la col-laboracié del
Govern d’Andorra

9de marc, ales 16 h

El coprincipat d’Andorra.
Evolucio historica i desen-
volupament institucional

Amb el titol de la seva tesi doctoral, que
ha estat elaborant al llarg dels Ultims dotze
anys, i amb la qual va obtenir una qualificacié
d’excel-lent cum laude el juny passat, Isidre
Bartumeu, doctor en Dret i notari, fara un re-
corregut pel desenvolupament de les institu-
cions andorranes.

16 de maig, a /es 716 h



El golf és salut

Sota el lema «El golf és salut», aquesta acti-
vitat busca fomentar I'exercici fisic entre les
persones que volen mantenir-se actives. La
practica del golf esta associada a beneficis
com una bona salut mental i una millora de la
salut general de les persones, una reduccid
dels factors de risc de malaltia cardiaca o una
moderacié del risc de lesions comparat amb
altres esports. Aquest esport proporciona ac-
tivitat fisica aerobica d’intensitat moderada
alhora que fomenta les relacions socials.

Activitat organitzada amb la col-laboracio de
la Federacio de Golf d’Andorra

Del 18 d’abril al 20 de juny
Dimarts, de 10.30a 11.30 h
Camp de futbol del Prat del Roure

La pedra seca, construc-
cio tradicional i patrimoni
de la humanitat

Donarem a conéixer la construccié tradicio-
nal en pedra seca, les tipologies de construc-
cions presents al territori fetes amb pedra
seca i les qualitats d’aquesta técnica cons-
tructiva per afrontar els reptes de sostenibi-
litat.

Activitat organitzada amb la col-laboracid del
Govern d’Andorra

1dejunyales 16 h






A partir de diferents aplicacions, jocs i fitxes
d’exercicis des de l'ordinador, estimularem
capacitats cognitives com la memoria, I'aten-
cio, la concentracioé i el calcul, entre d’altres.

Del 17 de gener al 22 de juny

Alimentacio i digestié

El qué, el quan i el com mengem influeixen
en les nostres digestions i sensacions; en
aquest taller parlarem també de com millorar
el restrenyiment.

14 de febrer,

Com ens poden ajudar les noves
tecnologies en la nostra salut?
Cada vegada és més habitual I'Gs d’inter-
net i de les xarxes socials entre les per-
sones grans, pero encara hi ha una gran
escletxa digital intergeneracional. Es im-
portant introduir-nos en les noves tecno-
logies de la informacié i la comunicacié
(TICs) per veure quines oportunitats ens
ofereixen. Tenir accés a continguts i a re-
cursos d’informacié de qualitat ens pot
ajudar a autoformar-nos, a relacionar-nos i
a portar una vida més saludable.

21 de marg,



Liquats i batuts

Els liquats i els batuts sén una gran font de
vitamines i minerals, una bona manera de
nodrir-se i hidratar-se alhora i de comple-
mentar I’alimentacio.

11 de maig,

La incontinéncia urinaria

La pérdua d’orina en tossir, esternudar,
riure, fer exercici o aixecar-se de la cadira
comporta una davallada fisica, funcional
i emocional que pot provocar situacions
d’aillament social, ansietat i fins i tot de-
pressio. Es més freqlient en dones i s’in-
crementa amb I'edat.

25 de maig,






