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S1 tens qualsevol dubte o incidencia
durant el procés de registre 1 acces
als cursos, o durant la realitzacio dels
mateixos, pots trucar al seguent numero
de telefon, de dilluns a divendres
de gh a 17h: 9oo 22 30 4o0.
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Tallers d’autoformaci6 online

cadascun dels cursos.

Abans que comencis, et recomanem que revisis el . ort, en el qual texpliquem com
navegar per linterior dels cursos i treure el maxim pa ut.

Nous cursos d’autoformacié online

Quan accedeixis a la plataforma mitjangant
I’enllag que has rebut per correu electronic,
veuras tots els cursos disponibles.

Despertar amb un somriure Zoom WhatsApp
Els experts apunten que dormir bé és un factor Guia en format de video per instal-lar i fer servir Leina de comunicacié online més estesa és.
clau en la salut i el benestar. En aquest taller es. la plataforma de videoconferénci , amb la Whats plicacié es fa servir a través del

disposi I connecta de manera senzilla i

transmeten els coneixements necessaris per qual es pot interactuar | manteni
linia amb moltes persones a la vegada. intuitiva aquest dispositiu amb els contactes de

Dins de cada curs trobaras diferents
continguts en diversos formats:
presentacions de diapositives, videos i

interactius. Quan acabis cada seccio,

també podras fer un test per verificar la

comprensié del contingut formatiu. SR Sl

ran.
Temps estimat per realitzar el taller: 25 minuts 2

En formal! I En forma! IT

‘Temps estimat per realitzar el taller: 20 minuts
ACCEDEIX AL CURS
ACCEDEIX AL CURS

Alimenta el teu benestar I Alimenta el teu benestar I
Através d'aquest taller, es promocionen habits En aquest taller es donen a condixer les
saludables de nutricié que poden ajudar a intolerancies alimentaries i les interaccions
millorar la qualitat de vida de la gent gran. principals entre farmacs i aliments. També

. N . sofereixen recomanacions per menjar bé sense
Temps estimat per realitzar el taller: 30 minuts e

ACCEDEIX AL CURS ‘Temps estimat per realitzar el taller: 20 minuts

ACCEDEIX AL CURS
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Tot i que recomanem fer els cursos des d’'un
ordinador o tauleta, també hi pots accedir
mitjangant un dispositiu mobil. En aquest cas,
t’apareixera un missatge com aquest perqué
posis el mobil en horitzontal i puguis navegar
d’una manera més coOmoda. Potser hauras de
desbloquejar I'orientacié automatica al mobil.

Rote el dispositivo
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Queé aprendrem en aquest curs?

01. Introduccié
02. Videos formatius

2.1 Salut'i nutricié

2.2 Els nutrients

2.3 Els-aliments

2.4 Dieta equilibrada

2.5 l'alimentacié de la‘gent gran
03. Qué hasapres?

3.1 Exercici 1

3.2 Exercici2
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Si cliques la icona de les tres
linies horitzontals, podras
accedir en qualsevol moment

a I'index de continguts del curs.
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Quan hagis obert la presentacié

del curs, podras navegar a través

de les diapositives clicant les
fletxes: la de la dreta per avancar

Prendre consciéncia de la importancia de dur . | d I, d

una alimentacié adequada és I'la ae l'esquerra per retrocedir.

fonamental per tenir i conservar una bona
salut.

O1. Introduccioé Practiques

Es primordial que posis en practica en el dia
a dia els coneixements que adquiriras en
aquest curs, és a dir, que els apliquis i els
integris en la teva rutina diaria.

Una alimentacioé equilibrada s'ha d’adequar
a les necessitats de cada persona, per
aixo aquest curs s'adreca a persones grans,
com tu, que volen millorar la seva dieta.

T
— A
Fundacién"la Caixa®
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Perque et sigui més comode llegir el
contingut, pots ampliar la mida de la
presentacié per fer que ocupi tota la O1. Introduccio Practiques
pantalla. Només has de tocar del boté
que hi ha a la part inferior esquerra.

Prendre consciencia de la importancia de dur
una alimentacié adequada és
fonamental per tenir i conservar una bona
salut.

Es primordial que posis en practica en el dia
a dia els coneixements que adquiriras en
aquest curs, és a dir, que els apliquis i els
integris en la teva rutina diaria.

Una alimentacié equilibrada s’ha d’adequar
a les necessitats de cada persona, per
aixo aquest curs s'adreca a persones grans,
com tu, que volen millorar la seva dieta.

T
= OF N
Fundacién"la Caixa®
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Si tens la presentacio a pantalla
completa i vols tornar a fer-la
més petita, pots recuperar el
format original tocant el mateix
botd o la tecla “Esc” del teclat.
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Pulsa para salir del modo de pantalla completa

Practiques

Prendre consciéncia de la importancia de dur
una alimentacié adequada és
fonamental per tenir i conservar una bona
salut.

Es primordial que posis en practica en el dia
a dia els coneixements que adquiriras en
aquest curs, és a dir, que els apliquis i els
integris en la teva rutina diaria.

Una alimentacié equilibrada s’ha d'adequar
a les necessitats de cada persona, per
— aixd aquest curs s'adrega a persones grans,
com tu, que volen millorar la seva dieta.
[
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Per poder veure

els Videos de] curs, Alimenta el teu benestar
simplemente toca Cl‘?“e'xtels
el boto de play que aliments

veuras sobre el
video mateix.
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No t’amoinis si has de deixar de

veure el video en qualsevol moment. Eip
El pots aturar i reprendre sempre que
vuguis per ajustar el ritme a les teves
necessitats. Només has de clicar la
icona de p/ayi la de pausa, situades
a la barra inferior del video.

P 0 26/0436 0O » =
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A més, també pots accedir a un
punt concret del video sense que : 'K -
et calgui tornar-lo a veure des del
comencgament. Has de tocar el
minut i segon que vulguis a la
barra d’evolucié.

P 02:26/04:36 0O » =
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Novament, perqué et sigui més
‘ 'K comode, també pots fer que el
video ocupi tota la pantalla
clicant el boté corresponent a
la parte inferior dreta.

P 02:26/04:36 © D &
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Si no sents el video,
assegura’t que no estigui
silenciat. Per fer-ho, clica
la icona de l'altaveu fins
que no aparegui ratllat.
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Les fletxes superiors permeten
| 'K passar d’un video a un altre de
manera agil. També pots obrir
el menu per localitzar la part
del curs que t'interessi més.

P 02:26/04:36
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2. Com pots fer els tests

Quan facis els cursos, trobaras
diversos tests i proves que serveixen
per donar-te seguretat i reforgar
els coneixements que has adquirit.
Per comencar a fer un test, només

has de tocar el boté “Comencar”.
EXERCICI 1

Alimenta el teu bcnestar 1

COMENCAR




Guia d’Gs dels cursos d’autoformacié onl/ine

Ea)

Fundacié "la Caixa”

El funcionament és senzill.

Per poder passar a les pantalles
seglients del test, abans has
d’haver encertat totes les
respostes. Cada vegada que

fallis una pregunta, X

t’apareixera un missatge en Incorrecte

un requadre vermell. Para-hi molta atencié i torna a intentar-ho, ja sabem que
no és facil.

Per corregir la respostai -
. Intentar-ho de nou
intentar superar la pantalla del

test, clica la fletxa situada a la
part superior dreta del missatge ‘

en vermell i, a continuacid, toca

el boto “Intentar-ho de nou”. e S S e o T S o S o I S
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3. Evolucio del curs

Per saber en quin punt del curs estas, simplement t’has
de fixar en la barra d’evolucié situada a la part
superior, o en el menu lateral de I’esquerra.

Com hem vist, abans de comencgar cada curs, al web
trobaras una referéncia sobre el temps estimat que
necessitaras per completar-lo. Et recomanem que
comencis el curs quan tinguis prou temps per fer-lo

sencer, en una sola sessid.

Introduccié
Videos formatius
Salut i nutricio
Els nutrients
Els aliments
Dieta equilibrada
L'alimentacio de la gent gran
Queé has apres?
Exercici 1

Exercici 2
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En cas que l’hagis de derxar a Per moure’t pel curs, potrs accedir a una seccié

. , concreta clicant el menu lateral de 'esquerra del curs.
mitges sense haver-lo acabat, és
important que tinguis en compte Per sortir del curs, només has de tancar la finestra
que noe es desara el punt clicant I'aspa.

concret en que t’hagis quedat.

Per aixo, et recomanem que t’ho
apuntis en un paper o al dispositiu

perque puguis reprendre el curs | SGi=a A irierkib ie"es'
a la seccio pertinent sense haver

de tornar a comencar de zero.




4. Responsabilitat
1 seguretat
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A I’hora d’embarcar-te en aquesta experiéncia, et demanem
encaridament que tinguis en compte les qliestions seglients:

2 2

© N\

Consulta un professional.

Si tens cap preocupacio
meédica o dietética especifica,
et recomanem fermament
que busquis I'orientacié d’un
professional en la matéria
abans de fer cap canvi
significatiu en l'alimentacié o
la rutina d’exercicis.

Escolta’t el cos.

Tots som Unics i cada un de
nosaltres té unes necessitats i
unes capacitats fisiques
diferents. Per aix0, assegura’t
d’escoltar el teu cos i
respectar-ne els limits en tot
moment. No t’exigeixis més
del que és raonable i adapta
els aprenentatges segons les
teves capacitats.

Sigues responsable.
Recorda que cada persona és
responsable de la seva propia
seguretat i benestar. No ens
fem responsables de lesions,
accidents o danys resultants
d’aplicar els consells que
ofereix el curs.
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