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Seguretat digital:
petits habits que ens protegeixen

La tecnologia forma part, cada vegada més, de la nostra vida quotidiana. Ens permet mantenir el
contacte amb persones estimades, fer gestions, accedir a informacio i descobrir noves maneres de
participar en la societat. La digitalitzacid ens ofereix moltes oportunitats, pero també planteja nous
reptes.

Un d'aquests reptes és l'evolucié de les estafes digitals. Les persones que les cometen adapten
constantment les seves estratégies i utilitzen canals cada vegada més diversos: missatges, correus
electronics, compres en linia o trucades que poden semblar procedents d'organismes coneguts.
Sovint busquen generar confianga o urgencia per aconseguir informacio personal o dades sensi-
bles.

Davant d'aquesta realitat, la millor eina és el coneixement. Estar informats no significa viure amb
por, sind actuar amb prudencia i incorporar habits digitals saludables. Tres d'aquests habits son
fonamentals: 1. No compartir contrasenyes o codis personals; 2. Revisar l'origen dels missatges
abans d'obrir enllagos i 3. Aturar-nos davant qualsevol situacié que ens generi dubte. Aquests sén
gestos senzills que ens poden ajudar a protegir-nos.

També és important recordar que posar limits no és una falta d'educacio. Sovint les estafes es
basen precisament en la confianca, en la nostra voluntat d'ajudar o en el desig de no incomodar
laltra persona. Pero davant d'una situacié que no tenim clara, tenim dret a aturar-nos, preguntar i
dir que no.

La tecnologia ha de ser una eina al nostre servei, que ens permeti continuar participant i connec-
tant amb el nostre entorn. L'aprenentatge i I'adaptacio als canvis no tenen edat, i l'experiencia
acumulada al llarg de la vida aporta també valors essencials com la prudencia i el criteri.

A prop: Noves formes
d’habitatge per viure
I'envelliment amb
autonomia i tranquil-litat

Activa't: Gaudeix
d’'aquesta tardor

@ GRUPMUTUAM ‘ @www.mutuam.cat @grup_mutuam Gfacebook.com/grupmutuam @@grupmutuam
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Noves formes d'habitatge
per viure l'envelliment amb
autonomia 1 tranquil-litat

En arribar a la jubilacié, moltes persones volen continuar vivint de manera
independent, perd també amb la tranquil-litat de saber que formen part
d'una comunitat i que disposen de suport quan el necessitin. L'augment de
les llars unipersonals i els canvis en les estructures familiars han fet créixer
aquesta necessitat, impulsant noves formes d’habitatge pensades per
afavorir un envelliment actiu i de qualitat.

En aquest context sorgeixen models com el
coliving senior, que promouen la vida en
comunitat sense renunciar a la privacitat, i
els apartaments amb serveis, que represen-
ten una alternativa especialment interes-
sant, ja que combinen la independéencia
d'un habitatge propi amb la comoditat de
disposar de serveis i suport assistencial.

Els Apartaments Collserola de Grup
Mutuam, pioners en aquest model des de fa
més de vint anys, ofereixen apartaments
complets en regim de lloguer, adaptats per
a persones majors de 65 anys. Cada habitat-
ge disposa de cuina, sala destar i tots els
espais necessaris per mantenir una vida
plenament autonoma, alhora que les perso-
nes residents poden gaudir d'espais
compartits com el club social, la biblioteca, el
gimnas, la piscina, les terrasses o el menja-
dor-restaurant.

Un dels principals avantatges daquest
model és que cadascu decideix com vol
viure el seu dia a dia. Els serveis d'hostaleria,
com el restaurant, la neteja o la bugaderia,
son opcionals i permeten guanyar comodi-
tat sense perdre independencia.

A més, els apartaments estan situats al
costat del Centre Assistencial Mutuam
Collserola, fet que facilita I'accés a serveis
medics, dinfermeria i altres recursos
assistencials quan calgui.

Aquest entorn aporta tranquillitat tant a les
persones residents com a les seves families.
Al mateix temps, la vida comunitaria ajuda a
prevenir la soledat no desitjada, afavoreix les
relacions socials i ofereix multiples oportuni-
tats per participar en activitats i mantenir-se
actiu.

Els apartaments amb serveis s6n una opcio
ideal per a persones autbnomes que viuen
soles, per a parelles que volen continuar
compartint el seu projecte de vida amb més
suport o per a aquelles que desitgen planifi-
car el futur amb la seguretat de disposar
d'un entorn assistencial si algun dia les seves
necessitats canvien.

En definitiva, es tracta d'un model que
combina autonomia, confort, seguretat i
vida en comunitat, oferint una resposta
adaptada a les noves formes d'entendre
I'envelliment.

Aquest Nadal volem tornar
a compartir taula amb tu.

XXIX Dinar de Nadal del Servei Gent Gran

Reserva la teva placa al 93 380 09 60
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Vols més informacio
sobre els apartaments
amb serveis?

Contacta amb Silvia Aguerri
9338009 70




ACTIVA'T

Cultura al Pla de I'Estany
Dimecres 30 de setembre

Fiords lleonesos
Del 5 al 8 d'octubre

EXCURSIO

Anxiu Turisgrie Banyoles - O. Rodbag,

Sortida en autocar cap al Pla de I'Estany amb parada per esmorzar (no inclos).
Visita a la Fabrica de Xocolates Torras de Cornella de Terri, amb experiencia
immersiva sobre el cacau, la fabricacid de la xocolata i la historia de 'empresa,
incloent degustacid. Després, trasllat a Banyoles per fer un recorregut amb el
Tren Pinxo, que permet descobrir IEstany i els principals monuments de la
ciutat. Dinar en un restaurant amb vistes a 'Estany de Banyoles. Temps lliure per
passejar i relaxar-se abans del retorn a Barcelona.

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

Preu Servei Gent Gran: 76 €
Preunosoci: 79 €

Tresors barrocs de Barcelona:
de la capella de Sant Sever a la
Casa de la Convalescencia

Dimarts 13 d'octubre

MATINAL

Ruta guiada per descobrir dues joies del barroc de Barcelona. Visita a l'església
de Sant Sever, destacada pel seu retaule major de Pere Costa, les pintures
d’Antoni Viladomat i 'orgue de Josep Bosca, conservats després d'una important
restauracio. Continuacio a lantiga Casa de la Convalescencia, actual seu de
[Institut dEstudis Catalans, un dels edificis barrocs més destacats de la ciutat i
vinculat a la historia de la medicina catalana. La visita inclou escultures de Llufs
Bonifag i Josep Llimona, i finalitza amb la contemplacié de la seva espectacular
capella barroca, coneguda com la “Capella Sixtina del Raval”.

*El preu inclou totes les entrades i el lloguer d’audioguies.

Lloc de trobada: Davant de la porta de la Catedral de Barcelona.
Horade trobada: 10:00 h Preu Servei Gent Gran: 20 €
Horadevisita: 10:10h Preunosoci: 23 €

Inclos en el preu:

[NACiONAL g §
“b ! ® Vol d'anada i tornada
Barcelona - Oviedo -

- N Barcelona

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

® 3 nits d’estada en
habitacié doble o
individual a I'hotel
Barcel6 Le6n Conde
Luna 4* o similar

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

® Visites amb guia local a
Oviedo, Le6n i Astorga

o Entr?des ala Catedral
d'Oviedoii a la Catedral
de Leén

M ® Recorregut en vaixell
pels fiords lleonesos

® Transport amb vehicles
autoritzats per a la
visita als Llacs i al
Santuari de Covadonga

® Dinar amb mend de
sidreria a Oviedo

® Guia de l'agéncia i

acompanyant de
. Mutuam durant tot el
DIA 1: BARCELONA - ASTURIES recorregut
- COVADONGA - LEON ® Asseguranga basica de
viatge

Trasllat a laeroport i vol a Asturies. Arribada i
desplacament a Cangas de Onis. Ascens als
Llacs de Covadonga (Ercina i Enol) amb
vehicles autoritzats i passeig panoramic.
Visita al Santuari de Covadonga (cova de la
Santina i Panted Reial). Dinar i sortida cap a
Ledn. Arribada, distribucié dhabitacions,
sopar i allojiament.

DIA 2: ASTORGA - LEON

Esmorzar i visita guiada a Astorga: muralles, Palau Episcopal de Gaudi, Placa
Major i Catedral. Dinar. A la tarda, visita guiada a Ledn: Placa de Santo Domingo,
Palau de Guzmanes, Casa de los Botines, restes romanes, San Isidoro i recorre-
gut pel barri gotic fins a la Catedral i la Placa Major. Temps lliure, sopar i
allojament.

® Taxes hoteleres locals
No inclos en el preu:
_— Y

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

® Entrades, visites i guies
3 no
detallats anteriorr%)ent

N

DIA 3: FIORDS LLEONESOS - RIANIO - MUSEU DE LA MINERIA
Esmorzar i excursio als fiords lleonesos amb recorregut en vaixell pel panta,
gaudint de les immillorables vistes. Visita a Riafio. Dinar. A la tarda, visita al Museu
de la Mineria ila Sidertrgia de Castella i Lled. Retorn a Ledn, sopar i allotjament.

DIA 4: LEON - OVIEDO - BARCELONA

Esmorzar i sortida cap a Oviedo. Visita guiada pel centre historic (Teatre
Campoamor, Catedral, estatua de Clarin). Dinar en una sidreria. Trasllat a
laeroport, vol de retorn a Barcelona i fi del viatge.

Lloc de trobada:

Av. Diagonal, 357 Barcelona Preu Servei Gent Gran: 990 €
Hora de trobada: 05:00 h* Preunosoci: 1.090 €

Hora sortida de I'avié: 07:10h*  Suplementindividual: 170 €

*pot variar Asseguranca de cancellacié: 22 €



Camins de la Borgonya:

entre abadies,

vinyes 1llegendes

Del 2 al 6 de novembre

Gaudeix del cant coral.
“Cantar és vida"
Dissabte 24 d'octubre

INTERNACIONAL

_—l‘I -

Inclos en el preu:

@ Trasllats en autocar Mutuam
- aeroport - Mutuam.

@ Bitllet d’avio en classe turista

Barcelona - Lyon - Barcelona &=
T,
® 4 nits d’estada en habitacié \\\

doble o individual a 'Hotel
Aloft Dijon 4**** o similar

@ Autocar modern i confortable
per realitzar la rutaii els
trasllats detallats a l'itinerari

® Régim de pensw completa
(primer servei: dinar del dia 1;
altim servei: dinar del dia 5)

@ Visites amb guia local a
Dijon, Beaune, 'Abadia de
Cluny i Chalon-sur-Saéne

® Entrades a I'Abadia de Cluny,
al Palau dels Ducs de Beaune
(Museu del Vi amb
degustacio), a I'Abadia de
Fontenay, a 'Abadia de
Vézelay i al Priorat i Jardins
de La Charité-sur-Loire

@ Creuer turistic al llac des Settons

® Lloguer de radioguies a
destinacié
® Asseguranga basica de viatge

@ Taxes hoteleres locals

@ Taxes d’aeroport (revisables
fins al moment de I'emissi6
dels bitllets).

No inclos en el preu:

e Maleters, begudesi extres a
I'hotel o restaurants
e Entrades, visites i guies no
detallats anteriorment
@ Possibles recarrecs derivats
‘ diincrements del preu del
carburant en el transport

DIA1 BARCELONA -LYON - DIJON

Trasllat en autocar fins a aeroport de Barcelona
i vol a Lyon. Continuacié per carretera cap a
Dijon, amb dinar en ruta. A larribada, visita
guiada del seu centre historic, ric en patrimoni
medieval, amb esglésies, palaus i mansions.
Arribada a [Ihotel, distribucié dhabitacions i

DIA2 CLUNY - BEAUNE

Esmorzar i sortida cap a Cluny per visitar la seva
abadia, gran obra medieval europea, i els carrers
historics. Continuacié a Beaune, dinar i visita de
la ciutat envoltada de vinyes. Coneixerem
[hospital medieval, Notre-Dame i el Museu del Vi
de Borgonya. Retorn a Dijon, temps lliure i sopar.

DIA 3 FONTENAY - SEMUR-EN-AUXOIS
- VEZELAY

Esmorzar i visita de I'Abadia de Fontenay, joia
cistercenca Patrimoni Mundial de la UNESCO.
Continuacié a Semur-en-Auxois per recérrer
la ciutadella i el nucli historic de granit rosat.
Dinar i trasllat a Vézelay per visitar la basilica
romanica, important centre de pelegrinatge
vinculat a Santa Maria Magdalena i al Cami de
Santiago. Retorn a Dijon, sopar i allotjament.

DIA4 PARC DU MORVAN -
LA CHARITE-SUR-LOIRE

Esmorzar i recorregut pel Parc Natural del
Morvan. Al llac des Settons realitzarem un
creuer per zones nomeés accessibles per
aigua. Dinar a La Charité-sur-Loire i visita a
I'església i els Jardins Benedictins, conjunt

Patrimoni Mundial de la UNESCO i etapa del Cami de Santiago. Retorn a

Dijon, sopar i allotjament.

DIA5 DIJON - CHALON-SUR-SAONE - LYON - BARCELONA

Esmorzar i sortida cap a Lio. En ruta, visita guiada de Chalon-sur-Saone,
amb nucli antic ben conservat, cases d'entramat, palaus i la placa de Sant
Viceng. Continuacio fins a l'aeroport de Lié i vol de retorn a Barcelona.
Arribada i trasllat amb autocar al punt d'origen.

Lloc de trobada: Av. Diagonal, 357 Barcelona Preu no soci:1.580€
Hora de trobada: 05:00 h (pot variar) Suplement individual: 283€
Hora sortida de 'avié: 07:00 h (pot variar)

Preu Servei Gent Gran: 1.480 € Asseguranca de cancel-lacié: 25€
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Us convidem a gaudir duna tarda de musica i emocié amb el Concert de cant
coral de persones grans, que reunira més de 160 cantaires de quatre corals.
Més que un concert, sera una celebracio de la musica com a espai de participa-
ci6, convivencia i benestar, demostrant que la passié per cantar no té edat.
L'acte culmina "Cantar és vida", una iniciativa de la Fundacié Mutuam Conviure
dins del projecte "No jubilis la memoria", que promou des de fa dinou anys un
envelliment actiu i saludable. Us hi esperem!

Reserva la teva entrada. Les places son limitades.

Lloc: Auditori de la Fundacié Conservatori del Liceu

Hora: de 19.30 a 20.30 h (arribada 19h)

Adreca: Carrer Nou de la Rambla, 88, Barcelona (L3 - Paral-lel)
Preu Servei Gent Gran: Gratuit Preu no soci: Gratuit

Del Castell a 'Ermita: un recorregut
amb vistes al Baix Camp
Dimecres 11 de novembre

EXCURSIO
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Sortida en autocar cap a Tarragona amb parada per esmorzar (no inclos). Visita
guiada al Castell Monestir dEscornalbou, fundat entre els segles Xl i Xlll, per
descobrir la seva historia, la seva evolucié com a monestir i residencia privada i
coneixer com era una casa benestant de principis del segle XX. També gaudirem
de les excel-lents vistes sobre la comarca. Continuacio fins a Ermita de la Mare
de Déu de la Roca, un espectacular mirador natural sobre roca vermella que va
inspirar Joan Mird. Dinar en un restaurant de la zona, temps de sobretaula i
retorn a Barcelona.

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

Preu Servei Gent Gran: 76 €
Preunosoci: 79 €



Casa Museu de la
doctora Nuria Pla
Dijous 19 de novembre

Tastem Catalunya:
el Moianes “ve de gust”
Dijous 10 de desembre

Visita guiada completa al Mas Ravetllat Pla, una singular masia de principis del
segle XX envoltada de jardins. El recorregut inclou les dues plantes de la Casa
Museu Nuria Pla, permetent descobrir tots els seus espais més destacats.
Coneixerem la historia duna destacada famflia de metges, formada per la
doctora Nuria Pla i el seu pare, el doctor Ramon Pla Armengol, referent en la
investigacio de la tuberculosi, aixi com el seu llegat cientific i farmaceutic. La visita
inclou Iantic laboratori, la biblioteca, el despatx del doctor i una excepcional
col-leccié de mobles renaixentistes i barrocs. Una experiencia completa que
combina historia, medicina, ciencia i art.

Llocde trobada: Av. Mare de deu de Montserrat, 114-132, Barcelona
Horadetrobada: 10:15 h Preu Servei Gent Gran: 26 €
Horadevisita: 1030 h Preunosoci: 29 €

EXCU RSIO ESTRELLA
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Sortida en autocar cap al Moianes amb parada per esmorzar (no inclos). A Moia
visitarem les Coves del Toll, un important jaciment prehistoric que permet
descobrir l'evolucio de la vida i l'ocupacié humana des de fa milions d'anys fins a
ledat del bronze. Continuarem amb la Casa Museu Rafael de Casanova, dedica-
da a la figura del conseller en cap de Barcelona durant la Guerra de Successio, i
el Museu Municipal de Moia. Després de dinar en un restaurant de la poblacio,
disposarem de temps per passejar i fer compres als tradicionals forns i pastisse-
ries locals abans del retorn a Barcelona.

*El recorregut per les Coves és totalment accessible per a gent gran, sempre
sent conscients de que hi ha alguns esglaons i terra humida en alguns
punts. La temperatura a l'interior és constant, hivern i estiu.

Lloc de trobada: Preu Servei Gent Gran: 49 €
Av. Diagonal, 357 Barcelona Preunosoci: 55 €

Exposicio Anselm Kiefer
"Opus Magnum" a La Pedrera
Dijous 3 de desembre

Dinar de Nadal
Dijous 17 de desembre

MATINAL

Visita guiada a l'exposicié Anselm Kiefer: Opus Magnum, una de les propostes
dart contemporani més destacades del moment. La mostra ofereix un recorre-
gut per l'univers simbalic de l'artista alemany, on historia, memoria i filosofia es
fusionen en obres de gran forca expressiva. El nucli de 'exposicié son les seves
singulars vitrines-instal-lacié, autentiques “capsules del temps” formades per
objectes carregats de simbolisme. El recorregut es completa amb pintures de
diverses etapes i obres inspirades en Robert Fludd. Una experiencia cultural i
intellectual que convida a la reflexid i a la interpretacié personal.

Llocde trobada: LaPedrera. Passeig de Gracia, 92. Barcelona
Horadetrobada: 10:15h Preu Servei Gent Gran: 16 €
Horadevisita: 10:30h Preunosoci: 18 €

Durada: 1h aprox.

Horadesortida: 03:00 h
o
4

DINAR DE NADAL
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Celebracié especial de Nadal a la finca Clos de la Plana de Sant Pere de Ribes,
una elegant casa modernista protegida i envoltada de vinyes i oliveres. En
aquest entorn privilegiat gaudirem d'un dinar nadalenc de qualitat, amb
loportunitat de visitar linterior de la finca i passejar pels seus jardins. La jornada
estara marcada pels retrobaments, la convivencia i fambient festiu, amb musica,
sortejos, sorpreses i la millor companyia. Una trobada pensada per compartir
lesperit nadalenc i gaudir dun dia especial en un espai Unic i ple dencant. No
tho perdis!

Lloc de trobada: Av. Dr Marafon, 38  C/ Major 42,

(davant porta principal Real Club de  Sant Pere de Ribes.

Polo de Barcelona). A200 mts de la  Horadedinar: 13:00 h
parada Zona Universitaria Metro L3. Horade tornada: 17:00 h
Hora de sortida: 12 h (pot variar) Preu Servei Gent Gran: 75 €
Llocdinar: Finca Clos de la Plana Preunosoci: 82 €



&> HEM ESTAT A

€l Perigord Negre

En anteriors activitats hem visitat Burgos, el Périgord Negre,
la Conca de Barbera i Santa Cecilia de Montserrat, entre
Sta Cecilia daltres. Hem descobert paisatges i patrimoni diversos,

combinant natura, historia i cultura.
de Mowtserrat

Sobretot, hem compartit moments i experiencies que fan
créixer el grup. Thi apuntes a la propera tardor?

Burgos i
Las Mevindades

Ruta medieval per

Consells de sequretat, estafes [a Cowca de Barbero:
i habits saludables Sta Colowa, Fores
i Conesa

Q MUTUAM ACTIVA

Que cal fer per a inscriure-s’hi?

Reservar les activitats:

» Telefonicament al 93 380 09 60
* Per correu electronic a mutuamactiva@mutuam.com

Matinals: ES64 2100 8635 7402 0002 2600 (Titular: MUTUAM. MUTUA DE PREVISIO SOCIAL. Concepte: nom i matinal)
Excursions i viatges: ES06 2100 3978 1702 0009 0313 (Titular: Integracion Agencia De Viajes Sa. Concepte: nom i excursid)
Dinar de Nadal: ES64 2100 8635 7402 0002 2600 (Titular: MUTUAM. MUTUA DE PREVISIO SOCIAL. Concepte: nom i Dinar de Nadal)

*Activitats per a persones autonomes (en cas de dubte, contactar amb Mutuam Activa)

En el cas dapuntar-se a un viatge, sabonara el 30% de limport en el moment de fer la reserva i la resta un mes abans de la sortida. Per a la resta
dactivitats, cal abonar-ne la totalitat en fer la reserva.

Les places i els seients seran assignats per ordre d'inscripcio.

El Grup Mutuam es reserva el dret d'anullar una activitat si no sarriba a un minim de 25 places reservades.
Tots els viatges nacionals i internacionals inclouen una asseguranca que inclou fassistencia 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 oscila entre 3€ i 5€ per excursio; en el cas
gue es vulgui contractar, cal contactar amb Mutuam Activa. Recordem que si es necessita assistencia medica, I'equip de guies segueix el proto-
col d'actuacio, avisant el 112.

L'organitzacio es reserva el dret de modificar horaris, itineraris o altres aspectes de l'activitat per causes de forca major, incidencies sobrevingudes o
circumstancies imprevistes
Penalitzacions en cas d'anulacio

+ Matinals i excursions: les anul-lacions shan de comunicar al telefon 93 380 09 60 o a l'adreca mutuamactiva@mutuam.com
Sil'avis es fa a partir de 5 dies laborables abans de la data de l'activitat, no es retornara limport abonat.
« Viatges nacionals i internacionals: cal llegir les condicions descrites en el contracte entre la persona usuaria i Integraciéon de Viajes S.A. - CIC -MA1778.

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



