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Benvolguts assegurats i assegurades de Vital Seguro, ens anem acostant a la fi de l'any i a les festes de Nadal. Mentrestant, us fem
arribar una entretinguda programacié d'activitats d'oci, cultura i lleure per a aquest hivern que esperem que us engresquin.

L'activitat més ‘top’ d'aquesta agenda és la increible escapada de quatre dies per Carnestoltes a Galicia: la Ribeira Sacra. Mira't bé litinerari,
perque és fantastic!

Us oferim també excursions d'un dia d'alldo més interessants: una visita modernista a Canet de Mar, una calgotada en terres tarragonines i
una excursié medieval a Rupit. Ja sabeu també que teniu sortides matinals culturals ben a prop de casa. | aquest hivern us oferim conéixer
el mestre del realisme, Antonio Lépez, a La Pedrera, la Barcelona emmurallada amb el Parlament de Catalunya i la Fundacié Tapies amb
vermut inclos.

Ja sabeu que disposeu sempre i en tot moment del Servei d'Orientacioé Social per ajudar-vos a solucionar situacions que puguin anar
sorgint amb l'edat.

El teatre, un gran escenari
per compartir el Nadal

Aviat arribara el Nadal i, amb ell, una gran varietat d'activitats culturals que ens conviden a sortir de
casaia gaudir de moments inoblidables. Entre aquestes opcions, el teatre s'erigeix com una ocasio
excepcional per reunir persones de totes les edats, i Catalunya ofereix un ventall d'oportunitats per
a submergir-se en el mén de la interpretacio.

El teatre és un regal per als sentits, una experiencia que ens transporta a mons imaginaris i ens
permet viure emocions intenses. Per als més grans de casa d'esperit jove, a més a més, pot ser una
activitat especialment enriquidora. Es una oportunitat de compartir moments especials en familia o
amb amics, de mantenir la ment activa i d'explorar noves perspectives culturals.

Una de les joies del teatre a I'hivern és la diversitat de generes que es representen en els escenaris
catalans. Des dels tradicionals “Pastorets” en moltes localitats, a les estrenes barcelonines. Espec
tacles de magia de la ma del Mago Pop, teatre musical amb El petit Princep o els Nois del cor, o
classics tan interessants com El malalt imaginari, 'obra més famosa de Moliére, o El conte de Nadal
i la Sra. Scrooge, basada en la novela de Dickens, el ventall de possibilitats que ofereix la cartellera
és immens i assegura que hi hagi espectacles per a tots els gustos. Amb una cartellera tan ben
assortida, el més dificil és decidir-se!

Tant si ets d'aquelles persones que no se'n perd ni una com si et planteges explorar aquesta opcio
per primeravegada, ara és el moment perfecte per gaudir del teatre i combatre el fred amb histories
captivadores. Deixa que el teatre illumini les teves nits d’hivern i et porti a un mén d’emocions i
entreteniment.

Activa't: gaudeix de les
activitats d’hivern
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ACTIVA'T

Antonio Lopez, el gran mestre del
realisme a La Pedrera
Dimecres 10 de gener

Viure el Modernisme:

la joia de Canet de Mar
Dimecres 24 de gener

MATINAL

La Fundacié Catalunya La Pedrera presenta l'obra d’Antonio Lépez,
el representant per excel-lencia del moviment realista espanyol de la
segona meitat del segle XX; premi Princep d’Asturies de les Arts i premi
Velazquez de les Arts Plastiques. Aquesta és la primera mostra mono-
grafica retrospectiva de lartista que es presenta a Barcelona i reuneix
una acurada seleccié d'una vuitantena d'obres. Amb el guiatge d'una
persona experta, veurem pintures, dibuixos i escultures, que ens
permetran observar com evolucionen els temes preferits de l'artista al
llarg de set decades de carrera, amb una aproximacio personal que no
admet classificacions.

Lloc de trobada: La Pedrera. Passeig  Hora de visita: 11.00 h
de Gracia, 92 Preu assegurat: 12 €
Hora de trobada: 10.45 h Preu acompanyant: 14 €

Sortirem en direcci6 al Maresme tot fent una breu parada per esmorzar
(no inclos en el preu). A Canet, visitarem la Casa-Museu Lluis Domenech i
Montaner que consta de dos edificis: el taller de l'arquitecte i la casa fami-
liar d'estiueig. En acabar, visitarem un obrador de vitralls de Canet, uns
dolcos tipics del municipi que també podrem degustar. Durant la ruta,
descobrirem altres edificis projectats per grans noms del modernisme,
com ara Puig i Cadafalch, Ferrés i Puig o Doménech i Roura. Posarem fi a
aquesta sortida tan interessant amb un dinar en un restaurant de la zona.

Lloc de trobada: C/ Ausias Marc, 39 Preu assegurat: 75 €
Hora de sortida: 9.00 h Preu acompanyant: 79 €

Barcelona emmurallada
i Parlament de Catalunya
Dimarts 16 de gener

Vermuts a la Tapies:
visita amb aperitiu
Dijous 1 de febrer

MATINAL
ol W

Farem una visita guiada per descobrir la Barcelona rica i mercadera de
dins de les muralles d'abans de la guerra de Successi¢ el 1714. Una ciutat
que va treballar a contrarellotge per esborrar els vestigis de l'ocupacié
borbonica després de recuperar la Ciutadella lany 1868 i preparar-se per
a l'esplendor, amb I'Exposicié Universal i la tornada dels indians. Una ruta
plena d'historia en que coneixerem racons, escultures, carrers gremials
i indrets emblematics de la ciutat, com ara la Casa de la Moneda, el nou
Eixample de Ciutat Vella i el Mercat del Born, i acabarem visitant el Parla-
ment de Catalunya.

Hora de visita: 11.45h
Preu assegurat: 15 €
Preu acompanyant: 18 €

Lloc de trobada: passeig del
Born/placeta de Montcada
Hora de trobada: 11.30 h

Amb motiu del centenari del naixement d’Antoni Tapies, la Fundacié
Antoni Tapies impulsa un programa d'exposicions, activitats educatives,
esdeveniments singulars i projectes de creacio i de recerca que es dura
a terme al llarg d'un any. L'Any Tapies té com a objectius consolidar el
compromis de la Fundacié d'aproximar-se a l'obra i al pensament de
lartista, difondre'ls tant en I'ambit nacional com internacional i contri-
buir a construir noves mirades. Amb aquesta proposta descobrirem
les exposicions en curs, amb la guia experta duna educadora de la
Fundacio, i gaudirem d'un vermut a la terrassa.

Lloc de trobada: C/ Aragd, 255
Hora de trobada: 11.15 h
Hora devisita: 11.30 h

Preu assegurat: 18 €
Preu acompanyant: 20 €



Ribeira Sacra, un tresor de Galicia  Gran calcotada i arquitectura
en epoca de Carnestoltes de Jujol a Vistabella i Montferri
Del 2 al 5 de febrer Dimecres 21 de febrer

ESCAPADA

El preu inclou
El preu 1nc—

a
« Vol anada j tornada Barcelon

Sortirem de la nostra parada habitual amb direccié a Tarragona i, durant
| _santiago de Compostela -

el trajecte, pararem per esmorzar (no inclos en el preu). Arribarem a
DIA 1: BARCELONA - ‘

| Barcelona _ able \\ .\/istabell.a un petit [),ople del Tarragones on farem una visita guiada a la
SANTIAGO DE COMPOS- « Autocar modernlcgntfac;‘ada al impressionant església del Sagrat Cor, una de les grans obres moder-
s alifeliliehanzlelz per realitzar la ruta €€ nistes de larquitecte Josep M?Jujol. Continuarem fins arribar a Montferri,
LEMOS - OURENSE programa habitaci6 on visitarem el Santuari de Montserrat, construit també per l'arquitecte
Sortirem cap a laeroport | « 3 nits d'es'ta_da elna rhotel Barceld | Josep M? Jujol, deixeble d'Antoni Gaudi. Amb silueta en forma de vaixell,
de Barcelona amb destina- doble o infill’li“a esta orientat cap a les muntanyes de Montserrat i, a la part central, hi té
ci6 Santiago de Compostela Ou':er_‘se:e ensi6 completa una torre que recorda als castellers. Acabada la visita, gaudirem d'una
i des dalla ens trasllada- | .(::r%\l:: serSei: dinar dia 1 - aitim calcotada auténtica en un restaurant de la zona.
rem a Monforte de Lemos. | ‘

servei: dinar dia 4)

local i entrades @ |

Després de dinar, farem una | , yjisita amb guia ‘

i emos | Ourense \ hloc d: trot::!ga: g/o ,gusiés Marc, 39 ll:reu assegurat: 78 t€82 .
isi ' i rte \ ora de sortida: 8. reu acompanyant:
\él:taacag;alid:ns Zresl\gg;orretren l:’a \‘ M:n::ades als monuments \ Py
g | o EN ipcié |
Ourense on dormirem | detallatsald descrip ts del Sil |
' |« Tren turistic pels vessan \
DIA 2: SAN PEDRO DE | el riu il \ )
| « vaixell creuer P \
ROCAS - CREUERRIUSIL- | *Va%eLen o saunabocegs | L@ bellesa medieval
RIBAS DE SIL | O \

- | Do Ribeira _ane | de Rupiti voltants
Comengarem visitant el mones- | Guia de I'agéncia i acompany’ ‘
tir de San Pedro de Rocas, el de Mutuam durant tot el

. Dimecres 6 de marg
monument cristia més antic de recorregut

ff B . | Sci adeViatge
Galicia, i diferents miradors de les |« Asseguranca hasic

Gallcia | detes BN £XCURSIO ESTRELLA
impressionants valls del Sil. Més | =

tard, ens traslladarem a lembar-

cador de Santo Estevo on agafarem un ecovaixell que ens portara a recor-

rer els meandres del riu Sil. Dinarem i anirem a Ribas de Sil on visitarem el
monestir de Santo Estevo.

DIA 3: BARRANCS DEL SIL - VINS DE RIBEIRA - CHANTADAI|
L'ENTROIDO RIBEIRAO

Descobrirem, a bord d'un trenet, paisatges del Cafién del Sil inaccessibles
a peu o en autocar. També coneixerem I'heroica viticultura de la zona
i visitarem un celler per degustar vins daquesta denominacié d'origen.
Després de dinar, visitarem Chantada, on té lloc Entroido Ribeirao, un

Sortirem en direcci¢ a Vic fent una parada per esmorzar (no inclos en
carnestoltes de llarga tradicié i que aplega gran quantitat de public.

el preu). La primera parada sera Cantonigros, famosa pel seu festival
de musica i pels seus embotits. Continuarem fins a Rupit, construit
sobre una roca gegantina, i passejarem pels seus carrers amb cases
de pedra i fusta. Al migdia visitarem el Santuari del Far, un mirador des
d'on gaudirem de vistes impressionants sobre el Panta de Susqueda, els
Cingles de Tavertet, Les Guilleries i el Montseny. Després de dinar, farem

S T S0 2 una darrera parada a Hostalets d'en Bas, una poblaci¢ pintoresca decla-
Hora trobada: 6.30 h (pot variar) Suplement individual: 125 € ladaicomiacanIAYISIONEatsIE

Hora de sortida avi6: 9.10 h Asseguranca de

(pot variar)

cancel.lacié: 18 €
Preu assegurat: 820 €

DIA 4: OURENSE - SANTIAGO DE COMPOSTELA - BARCELONA
A Ourense, farem una visita guiada per aquesta vila romana i, havent

dinat, ens traslladarem a l'aeroport de Santiago de Compostela per tornar
a Barcelona.

Lloc de Trobada: C/ Ausias Marc, 39
Lloc de trobada: C/ Ausias Marc, 39 Preu assegurat: 45 €

Hora de sortida: 8.00 h Preu acompanyant: 53 €



($ A PROP

Com estar be quan som
nosaltres qui cuidem?

Cuidar una persona gran dependent és un
procés llarg i esgotador dut a terme, en la
majoria dels casos, pels familiars proxims, com
ara el conjuge o elsfills i filles de la persona. Aixo
implica que els mateixos cuidadors tenen una
edat similar a la de la persona dependent i que,
per tant, a banda de cuidar han de fer front a
les dificultats de salut propies relacionades amb
ledat. Per aixo és fonamental que aprenem a
cuidar-nos, tant fisicament com emocionalment
i psicologica. Tenir cura de nosaltres és un
dret i, alhora, una necessitat.

Cuidar-nos passa, en primer lloc, per entendre
que davant del curs de la malaltia o la depen-
dencia no podem fer res. Reconeixer les
nostres limitacions ens ajuda a allibe-
rar-nos del sentiment de culpa, una carrega
emocional freqUent, i ens permet oferir la millor
atencio dintre de les nostres possibilitats.

En segon lloc, cal que identifiquem quines

&) HEM ESTAT A

gre-Ased
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Una escapada per Navarra i el Pais Basc frances, visitant pobla-
cions tan belles com Ainhoa o Espelette, i un passeig per I'Ebre
a bord del llagut Lo Roget son dues de les activitats que vam
gaudir el trimestre passat. No hem parat de coneixer indrets
magnifics, tradicions molt nostres i construccions historiques

son les nostres fonts
d'estres, ja que varien
duna persona a una

altra. Una dhabitual

en processos de deteriorament cognitiu és
la incertesa. Per aixo, hem d'informar-nos
sobre la malaltia d’aquesta persona, que
podem esperar, com evolucionara i quins
recursos tenim a la nostra disposicié. No saber
qué necessita la persona (sobretot si, pel dete-
riorament cognitiu perd la capacitat de comuni-
car-se) també genera molta angoixa.

En tercer lloc, cal que cerquem suport entre
familiars i amics, i demanem ajuda profes-
sional. Coneixer i aprofitar tots els recursos
socials de qué disposem, siguin centres de
dia, ajudes a domicili o centres residencials, ens
permetra alleujar la carrega. Aquesta ajuda ens
facilitara un espai crucial per tenir cura de
la nostra salut fisica i emocional dedicant

temps a descansar, a dormir, a sortir de casa,
a fer exercici, a seguir una alimentaci¢ equili-
brada o a atendre les nostres cites mediques.
Conservar els espais de lleure i les acti-
vitats que ens distreuen i ens connecten
amb nosaltres és vital.

Cuidar persones grans dependents requereix
un esforc significatiu, pero tenir cura dun/a
mateix/a no ha de passar-se per alt, perque la
propia salut i el benestar sén drets fonamentals
i, al mateix temps, el recurs per poder atendre
qui ho necessita.

El Servei d’'Orientacié Social de Mutuam

t'ajuda a cuidar-te 93 380 09 50

QX OCI I VIATGES

Que cal fer per a inscriure-s’hi?

transferéncia a:

1.Reservar les activitats:

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

Un cop confirmada la reserva, abonar I'import amb una

Matinals: ES64 2100 8635 7402 0002 2600
Excursions i viatges: ES06 2100 3978 1702 0009 0313

Caldra indicar el nom de les persones inscrites i el nom de la

la reserva.

extraordinaries. Esperem que les propostes que us presentem

en aguest nUmero us semblin tan engrescadores i interessants

com a nosaltres. Us les perdreu?

matinal, excursié o viatge triats.

En el cas d'apuntar-se a un viatge, s'abonara el 30% de I'import
en el moment de fer la reserva, i la resta un mes abans de la
sortida. Per a la resta d'activitats, cal abonar-ne la totalitat en fer

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

El Grup Mutuam es reserva el dret d'anul-lar una activitat si no
s'arriba a un minim de 25 places reservades.

. Navarra
i Pais Base
rancés

Penalitzacions en cas d’'anul-lacio

+ Matinals i excursions: les anul-lacions s’han de comunicar al telé-
fon 93 380 09 60 o a I'adreca: mutuamactiva@mutuam.com.

+ Sil'avis es fa a partir de 5 dies laborables abans de la data de
I'activitat, no es retornara I'import abonat.

+ Viatges nacionals i internacionals: cal llegir les condicions des-
crites en el contracte entre la persona usuaria i Integracién de
Viajes S.A. - CICMA1778.

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




