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Les series de ficcio, el poder de les histories ...
&P & DESTACATS
En els Ultims anys, les series han guanyat un gran protagonisme, gracies al salt en la qualitat narra- . : _

tiva i artistica de moltes produccions, juntament amb la facilitat d'accés que ofereixen les platafor- gy 4
mes sota demanda, com Netflix o Filmin, o la televisi¢ a la carta per internet que ofereixen molts
canals.

Aquestes possibilitats han transformat els habits de consum, convertint les séries de ficcié en un
autentic fenomen cultural i social. | és que “posar-se un capitol” al vespre, després de sopar, ha
esdevingut un moment de plaer per a persones de totes les edats.

Perd, més enlla de l'entreteniment, les series poden esdevenir grans aliades per al nostre benes- . P
tar. Les bones histories ens ajuden a connectar amb les emocions, ens fan reflexionar i estimulen o N
la nostra ment. La clau esta en triar un bon contingut, i avui dia n'hi ha per triar i remenar! A prop: La bretxa digital

Podem viatjar a segles i decades passades amb una gran fornada de séries d'época, que ens trans- €en persones grans
porten amb vestuaris, escenaris i costums daltres temps. N'hi ha de molt diverses, nacionals com
internacionals, historiques, drames familiars o trames lleugeres.

Veure bells paisatges i natura, encara que sigui a través de la pantalla, aporta benestar i relaxacio,
com han demostrat diversos estudis. Un bon exemple n'és la serie documental “Nuestro Planeta”.
I'sivolem connectar amb la realitat més propera, series com “Com si fos ahir” (TV3), amb personat-
ges propers i temes actuals, ens ofereixen un mirall de la vida quotidiana.

Tampoc poden faltar les series policiaques i de suspens, que promouen la rad i ens mantenen
amb plena atenci¢ seguint pistes i trames. |, per als qui busquen un somriure, hi ha les conegudes
com a feelgood: histories senzilles i optimistes que ens fan sentir bé, com “Ted Lasso”, una comedia
esportiva carregada de bons valors.

Activa't: Gaudei
d’'aquesta tardor

Sigui quina sigui la tria, a la tardor, quan els dies s'escurcen i el fred convida a quedar-se a casa, és
el moment ideal per deixar-nos portar per una bona serie. Bona temporadal!

@ GRUPMUTUAM ‘ @www.mutuam.cat @grup_mutuam °facebook.com/grupmutuam @@grupmutuam
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La bretxa digital en les persones
grans: recursos 1 consells per a

minimitzar-la

La bretxa digital és la diferencia entre aquelles persones que tenen accés i domini de
les noves tecnologies, amb tots els seus beneficis i avantatges, i aquelles que no. I a
la nostra societat, un dels factors més importants és l'edat. Aquesta desigualtat té un
fort impacte en I'autonomia dels séniors, que poden experimentar una nova forma
de dependencia en necessitar ajuda constant per fer tasques quotidianes, com ara
les gestions bancaries, les mediques, o amb I'administracio publica.

Per ajudar-vos a reduir aquesta desigualtat,
compartim aquests recursos i consells.

Recursos per reduir la bretxa digital en les
persones grans

1. Equipaments publics amb accés a
internet

Molts ajuntaments posen a disposicié ordina-
dors i tauletes amb connexi¢ gratuita, en
espais com centres civics, biblioteques o casals
de gent gran. A Barcelona, per exemple, hi ha
58 espais municipals per a persones grans que
compten amb  aules  informatiques.
Informa-te'n!

2. Cursos i tallers de formacié6 digital
Molts daquests casals i espais també
ofereixen formacid en competencies digitals,
apropa't al teu casal i pregunta-ho! Si ja tens
una base dhabilitats, pero tagradaria
continuar aprenent, pots accedir als Tallers
dautoformaci¢ de la Fundacié La Caixa, que
podras fer pel teu compte i al teu ritme.

3. Dispositius adaptats

Es important triar teléfons i tauletes adaptades
a les necessitats, possibilitats i preferencies
dels seniors. Per exemple, interficies senzilles,
possibilitat dampliar la mida de la lletra, i
compabilitat amb audiofons si en som usuaris.

Consells practics per apropar-te les noves
tecnologies

Comencar amb paciéncia

Es normal sentirse sobrecarregat quan
s'apren alguna cosa de nou, especialment
quan es tracta de tecnologia. Recorda que
l'aprenentatge és un procés, i que es necessita

temps i paciencia per dominar noves habilitats.

Suport técnic

Es molt important tenir alguna persona de
referencia per a fer les configuracions d'acces-
sibilitat necessaries, i poder preguntar tots els
teus dubtes. De vegades, per guanyar autono-
mia, cal dependre una mica dels altres al
principil

Pas a pas

El' millor és explorar aplicacions o funcionalitats
de manera gradual, comencant per les
basiques. Si tens alguna necessitat concreta,
com ara utilitzar Whatsapp, escoltar musica, o
accedir a La meva Salut, sera una motivacio
extra, comenca per aqui!

Sigues constant

Si deixem de fer servir una aplicacié, per
exemple, és facil oblidar-nos de com funciona.
Repeteix les operacions 0 processos
diariament per a integrar-ho, abans d'apren-
dre'n de noves.

Aquest Nadal volem tornar
a compartir taula amb tu.

XXVIII Dinar de Nadal del Servei Gent Gran

Reserva la teva plaga al 93 380 09 60
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Explora i gaudeix!

Internet és una gran finestra oberta a tot tipus
de coneixements i entreteniments. Aprofita
per cercar allo que tinteressi: una pel-licula, un
grup, un tema que tagradi o jocs en linia. Fes
una llista i demana a la teva persona de
referencia com accedir-hi.

Protegir la privacitat

L'Us dinternet també requereix aprendre uns
minims de seguretat per mantenir protegida la
nostra informaci¢ personal, i especialment la
financera. Apren a reconeixer les estafes en
linia, com ara el phishing, (tecnica per obtenir
informacié confidencial).

En definitiva, fomentar les competencies digitals
en les persones grans és una forma d'apode-
rar-les, millorant el seu benestar i qualitat de
vida, i contribuint a una societat més inclusiva. |
tu, ets digjtal?




ACTIVA'T

Hamburg i les ciutats de conte

Del 6 al 10 d'octubre

La finca Pedroi Pons dela
Fundacio Julio Munoz Ramonet
Dimarts 14 d'octubre

INTERNACIONAL

Inclos en el preu:

e Vol d'anada i tornada
Barcelona - Hamburg -
Barcelona

e Autocar modern i
confortable per a realitzar
la ruta detallada

e 4 nits d’estada en habitacié §
doble o individual a 'hotel
Hotel Courtyard Hamburg
City 4**** o similar

® Régim de pensid
complerta (primer servei:
dinar dia 1 - dltim servei:
dinar dia 5).

| e Visitaamb guia local \
‘ d’'Hamburg, Hannover, ‘

DIA 1: BARCELONA - HAMBURG

MATINAL

La Universitat de Barcelona organitza una visita guiada a un dels seus edificis
patrimonials més desconeguts: la Finca Pedro i Pons, cedida pel metge i
humanista Agusti Pedro Pons (1898-1971). Situada als peus del Funicular, la
finca combina una valuosa col-leccié dart i llibres amb una arquitectura singular
i jardins exuberants, des d'on sobté una vista privilegiada de Barcelona. El
doctor Pedro Pons, figura clau de la medicina interna i apassionat de la cultura,
va exercir també de mecenes en nombroses iniciatives artistiques. La visita
permet coneixer tant la seva trajectoria cientifica com el seu llegat intel-lectual i
artistic.

Llocdetrobada: Av. Vallvidrera, 25 de Barcelona
Com arribar-hi: Ferrocarrils de la Generalitat, parada Peu del Funicular

Caminar 5-10 min a peu. (Cal situar-se en els vagons centrals del tren,

ja que és una estacio curta i el primer i segon vago no tenen sortida a
[andana).

Horade trobada: 10:45h
Horadevisita: 11:00h

Preu Servei Gent Gran: 17 €
Preunosoci: 19 €

DIA 4 : BREMEN

| Bremen i Liibeck.

@ Entrades a la Filharmonica
| d’'Hamburg i al Castell de
Marienburg
e Audioguies per visita al
| castell de Marienburg
‘ ® Guia de 'agencia i
| acompanyant de Mutuam
‘ durant tot el recorregut
| © Lloguer de radioguies a
‘ destinacié
‘ @ Asseguranca basica de
viatge
@ Taxes hoteleres locals

| No inclos en el preu:

‘ e Maleters, begudes i extres
a I'hotel o restaurants

| e Entrades, visites i guies no
‘ detallats anteriorment

~

Lloc de trobada: Av. Diagonal, 357 Barcelona
Hora de trobada: 05:30 h (pot variar)
Hora sortida del avié: 07:40 h (pot variar)

i

Sortirem del punt de trobada cap a l'aeroport per volar a Hamburg.
En arribar, ens traslladarem en autocar cap al centre, on primer
visitarem la Filarmonica del Elba, un edifici darquitectura contem-
porania i grans dimensions, simbol de la ciutat. Després de dinar,
visita guiada pel centre historic, descobrint joies com 'Ajuntament,
el port —veritable cor de la ciutat des de fa segles— i la seva
extensa xarxa de canals. Trasllat a I'hotel, sopar i allotjiament.

DIA 2: HANNOVER

Sortida cap a Hannover i visita guiada pel centre de la ciutat, visitant
edificis com l'església del Mercat, el nou i antic ajuntament i les tipiques
cases dentramat de fusta. A la tarda, descobrirem el castell de Marien-
burg, envoltat de llegendes. Retorn a Hamburg, sopar i allotjament.

DIA 3: BUXTEHUDE - STADE - LUNEBURG

Visitarem tres poblacions emblematiques. Primer, Buxtehude,
ciutat de canals i llegendes, famosa gracies als germans Grimm.
Continuarem cap a Stade, una de les ciutats més antigues del pafs,
travessada pel riu Schwinge. Després de dinar, veurem LUneburg,
plena de cases hanseatiques i places de cases alineades amb
frontons punxeguts. Tornada a I'hotel.

Preu no soci: 1.895 €

Preu Servei Gent Gran: 1.795 €

Ens dirigirem a Bremen, travessada pel riu Weser,
amb un important passat comercial, que conserva
un preciés nucli antic al voltant de la Placa del
Mercat. Visitarem l'edifici gotic-renaixentista de
Iajuntament, l'estatua de Roland, simbol de la
llibertat comercial, i la Catedral de Sant Pere.
Després de dinar, tornada a Hamburg i temps
lliure.

DIA 5: LUBECK - BARCELONA

Descobrirem la ciutat de Libeck amb un guia local.
Aquesta antiga capital de la Lliga Hanseatica
destaca per larquitectura de mad d'estil gotic.
Visitarem la celebre porta Holsten, i la impressio-
nant Marienkirche, una referencia per al disseny
d'esglésies al nord d’Europa. Després de dinar,
enfilarem cap a l'aeroport per tornar a Barcelona, i
finalment al punt de trobada.

Suplement individual: 325 €
Asseguranca de cancel-lacié: 25 €



Guimerai Verduy,
vil-les medievals de 1'Urgell
Dijous 23 d'octubre

Paisatges de tardor pel
Parc Natural del Montseny
Dijous 6 de novembre

EXCURSIO !

Sortirem de la nostra parada habitual en autocar cap a la comarca de Urgell,
amb parada per esmorzar (no inclos). Al matf, visitarem Guimera, considerat un
dels pobles medievals més bonics de Catalunya, amb carrers empedrats i un
museu que mostra la seva historia i el llegat cistercenc. Tot seguit, anirem a
VerdU, vila famosa per la ceramica negra. Visitarem un taller artesa on descobri-
rem tecniques tradicionals i d'altres dinnovadores. Després de dinar en un
restaurant local, passejarem pel nucli antic, descobrint elements arquitectonics
com el Santuari de Sant Pere Claver o el Castell de Verdu. A [hora acordada,
retorn cap a Barcelona.

Preu Servei Gent Gran: 79 €
Preunosoci: 84 €

Lloc de trobada:
Av. Diagonal, 357 Barcelona
Horadesortida: 08:00 h

Comencem el dia sortint del nostre punt habitual en autocar cap al Montseny,
amb parada per esmorzar (no inclos). La primera visita sera Viladrau, poble de
muntanya envoltat de boscos i fonts. Passejarem pel centre historic fins a
I'Espai Montseny, on descobrirem la historia i llegendes de la zona, amb figures
com el bandoler Serrallonga o les dones d'aigua. Tot seguit, ens desplacarem a
Espinelves per explorar els seus carrerons, lesglésia romanica Sant Viceng i els
paisatges espectaculars que l'envolten. Després, dinar en un restaurant local i
tornada cap a Barcelona. Una jornada plena de natura i historia ideal a la
tardor!

Preu Servei Gent Gran: 49 €
Preunosoci: 54 €

Lloc de trobada:
Av. Diagonal, 357 Barcelona
Horadesortida: 08:00 h

Visita maritima
pel Port de Barcelona
Dimarts 28 d'octubre

Teatre Lliure
de Montjuic
Dimecres 26 de novembre

Descobreix el Port de Barcelona des d'un punt de vista privilegiat: navegant per
dins! A bord d'un vaixell, recorrerem les seves diferents arees —des del port
esportiu fins al comercial, logfstic i de creuers— mentre un/a guia expert/a ens
revela els secrets daquesta infraestructura vital per a l'economia. Coneixerem
com funcionen les terminals, quins tipus de mercaderies shi mouen i quines
mesures s'estan implementant per fer-lo més sostenible. Una activitat sorpre-
nent, plena de curiositats, que ens apropa al cor maritim de la ciutat duna
manera amena i accessible.

Llocde trobada: Escola Europea - Intermodal Transport.

Moll Barcelona Nord - Terminal Drassanes s/n, Barcelona
Comarribar-hi: 300 mts del Mirador de Colon, 100mts de la Placa
Drassanes. Esta al principi del Moll. Autobus D20, H14

Hora detrobada: 10:15h Preu Servei Gent Gran: 29 €
Horadevisita: 1030 h Preunosoci: 31 €

MATINAL
- echad

Us proposem una visita guiada per descobrir la historia del Teatre Lliure i del seu
emblematic edifici a Montjuic. Coneixerem els racons amagats del que va ser el
Palau de I'Agricultura de 'Exposicid Internacional del 1929 i, més tard, el Mercat
de la Flor de Barcelona. Visitarem camerinos, passarem per la Sala dels Miralls
(sabeu per qué sanomena aixi?), caminarem entre bambolines, trepitjarem
lescenari i baixarem al fossat per veure el mecanisme spiralift. Finalment,
pujarem fins al punt més alt de la Sala Fabia Puigserver. Si tagrada el teatre, no
et perdis aquesta experiencia unical!

Llocde trobada: Teatre Lliure Montjuic. Pl. Margarida Xirgu, 1, Barcelona
Com arribar-hi: Caminant €' des de la Font de Montjuic.

Autobus des dEspanya X70, X86.
Hora de trobada: 10:45 h
Horadevisita: 11:00h

Durada: 1h aprox.

Preu Servei Gent Gran: 7 €
Preunosoci: 9 €



Huelvaila ruta
Colombina amb Algarve
Del 10 al 13 de novembre

NACIONAL

Inclés en el preu:

® Vol anada i tornada
Barcelona - Sevilla -
Barcelona

® Autocar modern i
confortable per realitzar
la ruta detallada al
programa

® 3 nits d'estada en
habitacié doble o
individual a I'hotel NH
Luz 4%*** o simijlar

® Régim de pensi6
complerta (primer
servei: dinar dia 1 -
ultim servei: dinar dia 4)

y @ Visita amb guia local
a Huelva

I ®Entrades a la Catedral de
Huelva, Monestir de I3
Rabida, Moll de les Tres
Caravel'les, Conventde g
Santa Clara i Ermita del
Rocio

® Creuer turistic per la Ria
Formosa

® Guia de I'agéncia i
acompanyant de
Mutuam durant tot el
recorregut

® Asseguranca basica de
viatge

DIA 1: BARCELONA - SEVILLA -

HUELVA

Sortida a laeroport de Barcelona per volar
a Sevilla. En arribar, trasllat amb autocar
fins a Ihotel, a Huelva. Després de dinar,
recorregut pel centre historic de la ciutat:
Plaza de la Merced, la catedral, Gran Via,
ajuntament, Santuari de la Cinta i la Plaza
de las Monjas. Sopar a Ihotel i allotiament.  ~

® Taxes hoteleres locals
No inclos en el preu:

® Maleters, begudes i
extres a I'hotel i/o
restaurants

® Entrades, visites i guies no
detallats anteriorment

DIA 2: RUTA COLOMBINA: LA RABIDA - PALOS DE LA

FRONTERA - MOGUER

Iniciem la ruta colombina visitant Punta del Sebo i el seu gran monument a
Colom i el Monestir de La Rabida. A Palos de la Frontera veurem el Moll de les
tres caravelles, amb repliques de la Pinta, la Nifia i la Santa Maria. A la tarda,
recorregut per Moguer i visita al convent de Santa Clara, on Colom passa la
primera nit a la tornada d’America.

DIA 3: ALGARVE: CARVOEIRO - FARO - RIA FORMOSA

Sortida cap a Portugal per visitar Carvoeiro, poble pintoresc de [Algarve.
Passejada per les passarelles de la costa i trasllat a Faro, capital de la regio.
Dinar i excursid en vaixell pel parc natural de la Ria Formosa, amb cales i
aiguamolls. Retorn a Huelva, sopar i allotjament.

DIA 4: EL ROCiO - BARCELONA
Esmorzem, carreguem l'equipatge a fautocar i sortim en cap al Parc Nacional

de Dolafa. Visitem la poblacié dAimonte, on es troba IErmita de la Virgen del
Rocio. Temps lliure per gaudir del parc, dinar i trasllat a laeroport de Sevilla per
tornar a Barcelona.

Lloc de trobada:

Av. Diagonal, 357 Barcelona Preu Servei Gent Gran: 895 €
Hora de trobada: 06:45 h* Preunosoci: 995 €

Hora sortida de I'avi6: 09:10h* Suplementindividual: 175 €
*potvariar Asseguranca de cancel.lacié: 20 €

Roc de Sant Gaieta
Dimarts 16 de desembre

EXCURSIO

Sortida cap a Roda de Bera, Tarragona, amb parada per esmorzar (no inclos). Allf
visitarem el pintoresc Roc de Sant Gaieta, un poble mediterrani creat als anys
seixanta, amb elements arquitectonics de diverses regions dEspanya. Recorre-
rem els seus racons més emblematics i visitarem al Museu de la Radio, amb més
de 250 aparells cedits per Luis del OImo, i la Capella de Mas Carreras, decorada
pel deixeble de Gaudf, Josep M. Jujol. Dinar en un restaurant de la zona i, després
de la sobretaula, retorn cap a Barcelona.

Preu Servei Gent Gran: 69 €
Preunosoci: 74 €

Lloc de trobada:
Av. Diagonal, 357 Barcelona
Horadesortida: 08:00 h

Dinar de Nadal del
Servel Gent Gran 2025
Dimecres 10 de desembre

Aquest desembre tens una cita ineludible: el tradicional dinar de Nadal de
Mutuam Activa, que enguany celebrem al restaurant Sesoliveres d'lgualada.
Envoltats de natura i acompanyants de I'església romanica de Santa Teresa, un
petit tresor al costat del restaurant, gaudirem d'un espai elegant i acollidor, ideal
pel retrobament. Ens espera un menu de Nadal de qualitat, sortejos, musica,
sorpreses i, sobretot, molt bona companyia. Una jornada per celebrar plegats el
Nadal i continuar enfortint els vincles que ens uneixen. No hi pots faltar!

Lloc de trobada: Av. Dr Marafion, 38 Avinguda Cami Ral,

(davant porta principal Real Club de 4 km. 54, Igualada

Polo de Barcelona). A200 mts de la  Horadedinar: 13:00 h
parada Zona Universitaria Metro L3. Horade tornada: 17:00 h
Hora desortida: 11.30 h (pot variar) ~ Preu Servei Gent Gran: 69 €
Llocdinar: Restaurant Sesoliveres ~ Preunosoci: 79 €



&) HEM ESTAT A

Aquesta primavera hem recorregut Catalunya i més enlla, descobrint
paisatges sorprenents, pobles amb encant, tresors plens d'historia i

Castellfollit de la Roca sabors que deixen empremta. De la Garrotxa a la Terra Alta, passant
i Sant Joau de les Fonts pel Baix Emporda. A Barcelona, hem gaudit de sortides culturals com
el Museu Picasso i el Parc del Centre del Poblenou. Pero, sobretot,
hem compartit moments.
Parc del Centre - , - )
dd POH@“OM Perque sortida rere sortida, reforcem vincles i fem créixer aquesta

gran famflia. Tapuntes a les activitats daquesta tardor?

Catedral del Vi
a Pinell de Brai

g . Ullastret
0
Museu Picass i Peratallada

Q MUTUAM ACTIVA

Que cal fer per a inscriure-s’hi?

Penalitzacions en cas d’'anulacio

1. Reservar les activitats:

« Telefonicament al 93 380 09 60 » Matinals i excursions: les anul-lacions

shan de comunicar al telefon

* Per correu electronic a mutuamactiva@mutuam.com 93380 09 60 0 a fadreca:

Un cop confirmada la reserva, abonar limport amb una trasnferencia a: mutuamactiva@mutuam.com
Matinals: ES64 2100 8635 7402 0002 2600 Si lavis es fa a partir de 5 dies laborables
Excursions i viatges: ES06 2100 3978 1702 0009 0313 abans de la data de factivitat, no es
Dinar de Nadal: ES64 2100 8635 7402 0002 2600 retornara fimport abonat.

Caldra indicar el nom de les persones inscrites i el nom de la matinal, excursio o viatge triats. Viatges nacionals | internacionals: cal
llegir les condicions descrites en el

En el cas dapuntar-se a un viatge, sabonara el 30% de limport en el moment de fer laresenvaila [ contracte entre la persona usuaria

resta un mes abans de la sortida. Per a la resta d'activitats, cal abonar-ne la totalitat en fer la reserva. i Integracion de Viajes SA. - CIC -
Les places i els seients seran assignats per ordre dinscripcio. MA1778.

El Grup Mutuam es reserva el dret danullar una activitat si no sarriba a un minim de 25 places

reservades.

Tots els viatges nacionals i internacionals inclouen una asseguranca que inclou I'assistencia sanitaria basica per accidents o incidencies produides

durant el viatge.

Les excursions d'un dia, no inclouen cap asseguranca. Si es vol es pot contractar a part i el seu cost osci-la entre 3€ i 5€ per excursio; en el cas de
que es vulgui contractar, cal contactar amb Mutuam Activa. Recordem que si es necessita assistencia medica l'equip de guies segueix el protocol
d'actuacio, avisant al 112.

Organitzacio Tecnica: Integracion de Viajes S.A. - CICMA1778




