TK Fundacié "la Caixa”

Autoformacio
online

Programa de

Gent Gran



Apren al teu ritme

Aprendre és una experiéncia que no hi
entén, d’edats. Perqué ho puguis fer al ritme
que vulguis, promovem l'autoformacié
online a través de nous tallers perqué
segueixis descobrint coses noves i continuis
tenint ganes d’adquirir nous aprenentatges.

Oferim set nous tallers online que podras
fer des de l'ordinador de casa o a les aules
d’informatica del teu centre de gent gran.

ENTRENA

En aquest taller es treballen les diferents
parts del cos i proporciona les claus per
conservar l'autonomia i prevenir la fragilitat
mitjangant senzilles pautes d’activitat fisica.

Durada estimada: 50 min

EN FORMA |

Es un taller de promocié de la salut
mitjangant exercicis que s'orienten a mante-
nir i millorar la condicié fisica general de la
gent gran.

Durada estimada: 21 min



EN FORMAIII

Se centra a treballar I'estabilitat lumbar i
pelvica a través d’exercicis de gimnastica
hipopressiva i de relaxacio, especifics per a
gent gran. Important: és una continuacié del
taller En forma | i en complementa els exer-
cicis.

Durada estimada: 15 min

ALIMENTA EL TEU BENESTAR |

Es promocionen habits saludables de nutri-
ci6 que puguin ajudar a millorar la qualitat
de vida de la gent gran. El taller combina el
format PPT i video i proporciona consells
Gtils de conservacid, dieta i estalvi en la
compra diaria.

Durada estimada: 28 min

ALIMENTA EL TEU BENESTARI I

Es donen a conéixer les intolerancies
alimentaries i les interaccions principals
entre farmacs i aliments. També s’ofereixen
recomanacions per menjar bé sense haver
de cuinar.

Important: per fer aquest taller es recomana
haver completat Alimenta el teu benestar I.

Durada estimada: 18 min



DESPERTAR AMB UN SOMRIURE

Els experts apunten que dormir bé és

un factor clau en la salut i el benestar.
En aquest taller es transmeten els
coneixements necessaris per millorar les
circumstancies que afavoreixen el son

i la seva adaptacio als diversos moments
vitals. El taller s’inicia amb un test, té un
format infografic i incorpora proves
interactives d’aprofitament del curs.

Durada estimada: 13 min

ZOOM

Guia en format video per instal-lar i fer
servir la plataforma de videoconferéncies
Zoom, una aplicacié amb la qual es pot
interactuar i mantenir reunions en linia amb
desenes de persones.

Durada estimada: 21 min

WHATSAPP

L’eina de comunicacié online més estesa és
WhatsApp. L’aplicacio es fa servir a través
del dispositiu mobil i connecta de manera
senzilla i intuitiva aquest dispositiu amb els
contactes de I'agenda del mobil. A través
d’aquest taller en format video, es facilita
I’entrada en aquest programa de missatgeria
instantania, com també els seus principals
elements de comunicacio i seguretat.

Durada estimada: 10 min



