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Físiques Psicològiques

» Pèrdua de to muscular
» Increment del risc de caiguda
» Increment del risc d’ infeccions

˃ (Veure el següent article:

http://www.centredediavincles.com/com-prevenir-les-infeccions-
del-tracte-urinari/)

» Increment del risc de nafres per pressió. 
» Alteració de les constants vitals

» Més desorientació
» Pitjor capacitat de comunicació
» Pitjor rendiment cognitiu en general
» Símptomes d’ ansietat
» Estat d’ànim negatiu















https://www.segg.es/ciudadania/envejecimiento-saludable



Flexió d’espatlles

• Si genera fatiga excessiva, descansar
• No excedir de 1 hora
• Si l’exercici no s’aconsegueix i genera frustració, 

canviar a un altre

• Si el moviment fa mal, no realitzar o realitzar fins 
a on la mobilització es realitza sense dolor

» Bíceps

» Extensió de tríceps

» Aixecar braços

*Imatges extretes  de la GUIA DE EJERCICIO FÍSICO PARA MAYORES, de la SEGG 



» Extensió de genoll

» Flexió de genoll

» Exercicis d’equilibri

» Aixecar-se de la cadira

• Si genera fatiga excessiva, descansar
• No excedir de 1 hora
• Si l’exercici no s’aconsegueix i genera frustració, 

canviar a un altre

• Si el moviment fa mal, no realitzar o realitzar fins 
a on la mobilització es realitza sense dolor

*Imatges extretes  de la GUIA DE EJERCICIO FÍSICO PARA MAYORES, de la SEGG 



• Si genera fatiga excessiva, descansar

• No excedir de 1 hora

• Si l’exercici no s’aconsegueix i genera 
frustració, canviar a un altre

• Si el moviment fa mal, no realitzar o 
realitzar fins a on la mobilització es realitza 
sense dolor

*Imágenes extraídas de la GUIA DE EJERCICIO FÍSICO PARA MAYORES, de la SEGG 









http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM009107.pdf

https://gbrainy.uptodown.com/windows



» Orientació
˃ Què hi ha al barri? Quant de
temps hi hem viscut? Qui són
els nostres veïns?

» Atenció
˃ Sopes de lletres
˃ Cercar la diferència
˃ Comprensió sobre texts breus

» Memòria
˃ Cares i noms
˃ Números de telèfon
˃ Adreces, cites importants...

» Llenguatge
˃ Denominació (nomenar objectes 
en imatges)
˃ Accés al lèxic (mots encreuats)



» Praxis
˃ Repassar diferents seqüencies
de moviments amb un determinat
objectiu (vestir-se, manipular
aliments, objectes…)

» Càlcul
˃ Elabora operacions, problemes,
el més relacionats amb el seu entorn

» Reconeixement
˃ Distingir entre diferents
estímuls auditius
˃ Endevinar cançons escoltant
només el principi
˃ Reconèixer objectes només
amb el tacte

» Funcions executives
˃ Sudokus, laberints...
˃ Reflexió sobre temes rellevants





Us desitgem ànims i paciència

Recordeu que, durant aquests dies, estem fent 
assessorament gratuït a totes les persones que 

tingueu dubtes sobre temes relacionats amb 
l'envelliment, la dependència i les demències. 

Podeu realitzar les vostres consultes a través del 
WhatsApp 644380007 O correu electrònic 

centredediavincles@gmail.com

#QuédateEnCasa

http://www.centredediavincles.com/ajuda-cuidadors-i-gent-gran/


