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Tenir cura d'una persona en situacio de dependencia amb la qual t'unei-
xen vincles afectius o familiars pot resultar molt enriquidor i satisfactori...
perd també presenta el risc d'absorbir el temps de descans, relacié i oci
del cuidador.

Aquesta guia —que arriba a la tercera edicio— pretén disminuir al maxim
els factors negatius o, millor dit, menys engrescadors d'aquesta tasca.

A través d'un seguit de consells adrecats al cuidador —com ara parlar
sobre l'estat, la malaltia o la discapacitat que afecta la persona en situacio
de dependéncia; demanar ajuda a altres familiars o professionals; establir
horaris que permetin al cuidador dormir el temps necessari, o intentar
mantenir un minim de temps per a ell mateix— aquesta guia intenta
alleugerir una mica el pes que suposa la cura d'una persona que ha per-
dut autonomia.

En molt de casos, la persona cuidadora considera que traeix la persona
de la qual té cura si surt a passejar, a berenar amb els amics o se'n va uns
dies de viatge. Un dels objectius d'aquesta publicacié és fer caure
aquesta percepcid, totalment erronia. El cuidador necessita passejar, anar-
se’'n de viatge, al cine... en definitiva, desconnectar i cuidar-se. | ho neces-
sita no només per ell mateix, sind també per poder continuar
desenvolupant la seva tasca.

Per aixo, la Llei de la dependéncia estableix un ajut economic per a
aquells casos en que la persona en situacié de dependéncia no accedeix
a una residencia o un centre de dia.
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Un ajut que no només ha de servir per col-laborar en el manteniment de
la persona en situacié de dependencia, sind també perque el cuidador
pugui contractar algu que durant unes hores es faci responsable de la
situacio i li permeti gaudir d'un temps per a ell.

Juntament amb els consells per cuidar-se i atendre millor la persona en
situacié de dependéncia, la guia ofereix un grapat d'exercicis de relaxacid
destinats al cuidador principal, per tal d'evitar lesions habituals (sobreca-
rrega d'esquena, tendinitis, etc.) que solen afectar les persones que han
d'ajudar algl a moure’s.

Som conscients que aquesta publicacié és una eina eficag per a totes
aquelles persones que dediquen gran part del seu temps, de la seva vida,
a aquells que s'estimen. Perd no és només aixod. Aquesta guia és, en el
fons, un reconeixement a les persones que tenen cura d'una altra que
no es pot valer per si mateixa.

Fina Santiago Rodriguez
Consellera d'Afers Socials,
Promocié i Immigracio
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Taula d’exercicis de relaxacié per al cuidador principal

1. Exercicis d'autoestirament
2. Exercicis de flexibilitzacid
3. Exercicis de tonificacié

4. Exercicis de relaxacio ...

Adreces d’intereés de serveis socials C fﬂ 1-9&//19 U/'i r'if'i 1Lc.9
Adreces d’Intereés d’associacions de familiars afectats ........... v a’/‘r C Vlia/aa/(fl/“‘.? f ‘/‘1’ " C/'if a/‘p

e/fe/r“so"ne/s en Si#naoio'"

o/e/ a/e//pe/na/é/nc/ia




/wr als

fami/iarm ovu'JaJrV‘J‘

Cornsells /ir‘«’f«'#s als cuidadrrs
/)rinw’/)a/x Je /D&V‘J’o‘ne/&
en &J%—qao«’é‘ a/& a/e//)ema/émc/ia

La majoria de les persones majors i/o amb discapacitat gaudeixen
d'un bon estat de salut, la qual cosa els permet viure de forma inde-
pendent o amb un bon nivell d'autonomia. Tot i aixi, hi ha moltes per-
sones que requereixen ajuda per a les activitats basiques de la vida
diaria, bé parcialment, bé totalment. Son les persones en situacio de
dependencia.

De les persones en situacié de dependéncia que hi ha a les Illes Balears,
una minoria és atesa a una residencia les 24 hores del dia. La resta rep,
amb més o menys grau, col-laboracié i ajuda dels seus familiars.

La familia es constitueix com la principal proveidora de suport i atencié
a les persones en situacié de dependencia. El més habitual és que la
major part de 'atencio recaigui sobre un familiar, gue anomenam cuida-
dor principal i que és |a persona que, des del primer moment, socupa
de l'atencié de la persona en situacié de dependéncia durant més temps
i amb més intensitat emocional.

E190 % dels familiars cuidadors sén dones (esposa, filla o mare), que han
de compaginar aquesta tasca amb les feines de la casa, la cura dels fills
en moltes ocasions, la feina fora de casa.

El cuidador principal pateix, en moltes ocasions, una sobrecarrega fisica
i emocional, especialment en aquells casos de malalties molt llargues o
degeneratives, i també un exhauriment economic dels recursos familiars.
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Molts dels cuidadors no reben ajuda de cap persona ni de cap familiar
proper, i moltes vegades tendeixen a rebutjar-la, ja sigui per sentiments
de culpa o per obligacié moral.

['aparicié, o no, d'aquesta sobrecarrega fisica i emocional ve determinada
per molts d'aspectes:

L'edat del cuidador principal.

Eltipus de discapacitat o malaltia de la persona en situacié de depen-
dencia.

La collaboracié, o no, dels altres familiars.

La formacié i la informacié que tingui el cuidador principal.

A continuacié es detallen alguns consells per evitar-ne 'aparicié o reduir
els efectes d'aquesta sobrecarrega que, si no es tracta, por derivar en es-
trés emocional:

Des del primer moment, no oculteu la malaltia o la discapacitat del vostre
familiar. Parlau amb els amics i familiars més propers. Expressau-los el vos-
tre temor, els vostres dubtes, les vostres pors i, també, la vostra satisfaccio
per poder ajudar el vostre familiar.

Procurau cercar tota la informacié possible sobre la malaltia o discapaci-
tat. La podeu demanar al personal professional del centre de salut que
dugui a terme el seguiment de la persona afectada.
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Anotau en una llibreta tots els dubtes perqué, quan tingueu la visita de
seguiment, pugueu formular-los-hi sense la preocupacié d'haver oblidat
preguntes que considerau importants.

Intentau que les preguntes siguin com més precises millor.

També podeu sol-licitar informacié sobre els recursos socials disponibles
als serveis socials d'atencio primaria (personal especialista en treball so-
cial, en psicologia, en educacio social..), voluntarietat, servei d'ajuda a
domicili, estades temporals, servei d'estades ditirnes...

Les associacions de familiars de malalts poden ser de gran ajuda perque
actuen com a grup de suport.

El cuidador principal no és I'tinic que ha de tenir cura de la persona en si-
tuacié de dependencia. Tal vegada, esperau que els altres familiars sofereixin
per ajudar-vos, perd aixd, malauradament, en moltes ocasions no passa. No
heu de tenir por o empegueir-vos de demanar ajuda.

Cal, pero, demanar I'ajuda de forma clara. Expressau el que voleu. No es-
pereu que els altres ho endevinin.

Heu de ser capag de delegar tasques a altres familiars o personal con-
tractat (sanitari o del servei domestic).

Heu de ser conscient que alguns familiars hi estan més disposats que
uns altres. No espereu la col-laboracié de tothom.

Heu d'expressar la vostra satisfaccié per I'ajuda rebuda.
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No tan sols heu de demanar ajuda per tenir cura de la persona en si-
tuacio de dependéncia, sind que també heu de demanar-ne per
poder gaudir del vostre temps lliure.

Es necessari que tingueu temps per sortir de casa, per poder mantenir les
vostres aficions, per reunir-vos amb els amics...

Dormir és una de les principals activitats reparadores de I'¢sser huma. No
dormir el temps suficient, de forma constant, pot esdevenir una malaltia.
En moltes ocasions, tenir cura d'una persona en situacié de dependencia
implica que el familiar cuidador no pugui dormir el temps suficient (ja
que el malalt té insomni, deambulacié nocturna, etc.). En aquests casos,
cal tenir en compte que:

El primer que heu de fer és consultar el metge per coneixer la causa
que impedeix a la persona en situaci¢ de dependencia dormir els ves-
pres i trobar, si n'hi ha, una solucio.

Si‘hi ha més familiars en el domicili, heu d'organitzar torns d'atenciod
o bé contractar serveis professionals algunes hores o dies per set-
mana.

Tot i que és segur que tindreu moltes altres tasques per fer durant el
dia, no necessariament ho heu de fer tot en una mateixa jornada; feu
només el que és estrictament necessari. D'aquesta manera, tal vegada
podreu trobar temps per poder dormir i descansar durant el dia, quan
el vostre familiar ho faci.
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Tenir cura d'una altra persona que conviu amb nosaltres de forma perma-
nent implica un seguit d'exigencies que poden perjudicar el cuidador
principal. Cal, per evitar-les, que el cuidador principal, tingui cura de si
mateix. A continuacié, us donam tres recomanacions basiques que heu
de tenir en compte:

Feu exercici amb regularitat. Practicar exercici fisic moderat és una
de les formes més saludables de control de l'estrés, encara que, en
molts de casos, és dificil trobar temps. Malgrat aixo, heu de tenir en
compte que podeu fer exercici sense haver d’anar a un gimnas o a un
poliesportiu. Per exemple, podeu fer el segient:

e Caminar cada dia, amb roba i sabates comodes.
e Practicar exercici amb bicicleta estatica.

e Seguir una taula de gimnastica a casa. En aquesta guia trobareu un
grapat d'exercicis de relaxacié elaborats pel Collegi de Fisioterapeu-
tes de Balears, que us poden ajudar molt si els practicau regularment.

Posau limits a I'atencié. Molts de cuidadors centren la seva vida a
tenir cura, fins al punt extrem que arriben a creure o a estar conven-
cuts que soén els Unics que poden cuidar la persona en situacio de de-
pendéncia. També pot succeir que el malalt o discapacitat exigeixi
cada vegada més atencions, sense reconeixer que tots tenim un limit.

En el primer cas, cal que aprengueu a demanar ajuda, tot acceptant
la manera que els altres us puguin ajudar, sense voler imposar formes
ni estils. S'ha de confiar en la persona que us presti aquesta ajuda, ja
sigui un professional, un voluntari, un amic o un familiar.



30

lespersomes

En el segon cas, és important saber dir no quan us demanen més
atencio de la necessaria. S'ha de poder dir que no de forma raonada.
Aix0 no us ha de suposar malestar ni cap remordiment.

Planificau el futur. Coneixer el que us pot passar és una forma d'e-
vitar problemes i de reduir I'ansietat i l'estrés.

Pero per poder planificar el que pot passar, cal tenir la maxima infor-
macié de la malaltia o discapacitat i de la seva evolucié, tal com ja
hem descrit.

També s'ha de recordar que per a molts dels problemes familiars i so-
cials derivats de la malaltia pot haver-hi més d'una solucié. Aquestes
dificultats es poden superar de formes diferents que cal coneixer, va-
lorar i debatre.

Heu de tenir en compte que s’han de debatre i acordar temes legals
i econdmics, per exemple el que és convenient o possible fer davant
un agreujament de la malaltia, quins descansos sestableixen per al
cuidador principal, etc.

Una bona manera d'intentar resoldre problemes i arribar a acords és que
es reuneixin tots els membres de la familia i, sempre que sigui possible,
la persona afectada. En aquestes reunions, cada un ha de poder expres-
sar lliurement el que pensa, sense que hi hagi valoracions morals.

Es important que la persona afectada per la malaltia o discapacitat,
sempre que sigui possible, hi sigui present a I'nora de prendre deci-
sions, ja que s'hi veura implicada directament.

Si no és possible que els familiars implicats arribeu a acords, cal que
consulteu professionals perque us ajudin a resoldre el conflicte de la
manera menys traumatica per a la familia.
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Els sentiments que els cuidadors experimenten quan tenen cura d'una
persona amb dependencia durant molt de temps poden ser negatius o
positius.

Els sentiments positius (sentir-se Util, col-laborar amb la familia, ajudar la
persona en situacioé de dependencia que estimau, ser solidari, ser respec-
tuds amb les persones grans..) us conforten i us ajuden a continuar la tasca.

Perd també heu d'acceptar que sorgeixen sentiments negatius (rabia cap
a la falta de collaboraci¢ dels altres, tristesa per la involucié que experi-
menta la persona en situacié de dependencia, sentiments de perdua de
temps lliure...), que son molt habituals entre els cuidadors.

Pertant, el primer que heu d'acceptar és que aquests sentiments son reals
i naturals i que no cal amagar-los. Mentre que els sentiments positius sén
facils dexpressar i que els altres els acceptin, moltes vegades els sentiments
negatius o bé els ocultam, o bé els manifestam de manera inadequada.

La millor manera d'expressar-los és parlant i explicant a professionals i
amics o familiars qué és el que sentiu.

També cal que, per evitar els sentiments negatius, apliqueu les recoma-
nacions que hem explicat anteriorment.

Solicitau informacié.

Demanau ajuda als altres: professionals, amics i familiars.
Planificau el futur.

Cercau temps lliure per a vos.

Evitau els sentiments de culpa.
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En moltes ocasions, la malaltia o discapacitat provoca conductes impre-
dictibles que poden generar estranyesa en els familiars.

El primer que heu de tenir present és que no totes les persones en situacio
de dependencia afectades per la mateixa malaltia es comporten igual ni re-
accionen igual davant estimuls semblants. Per tant, el que serveix per a un
malalt pot no resultar convenient per a un altre, o fins i tot ser-li perjudicial.

També heu de tenir en compte que les conductes estranyes i imprevisi-
bles sén, en la majoria d'ocasions, no intencionades en els casos de per-
sones amb discapacitats mentals.

Perd, sila reaccié del cuidador també és inadequada i desproporcionada,
pot generar, a la vegada, més conductes inadequades en la persona ma-
lalta o discapacitada.

Cal que el cuidador tingui present el que s'ha comentat abans i, davant
conductes inadequades o estranyes, apliqui les sis R per al control del
comportament:

Reflexionar: cercar les causes del que passa.

Reconsiderar: pensar des del punt de vista de les persona que pateix
la malaltia o la discapacitat.

Reconduir: permetre els comportaments no perjudicials, encara que
no sentenguin o siguin repetitius.
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Recuperar la calma: no precipitar-se en les reaccions.
Restringir: evitar situacions de perill per a la persona amb discapacitat.

Revisar: tenir clar que el que es fa sesta fent bé i tenir present allo
que es pot millorar.

A fi devitar algunes de les consequiéncies que poden derivar-se de I'aten-
ci6 a persones en situacio de dependéncia, és molt important detectar
els senyals d'alarma que les precedeixen per poder intervenir abans que
no es cronifiquin.

Sinotau dos o més senyals d'aquesta llista de forma persistent, acudiu al
metge:

1. Peérdua denergia, sensacié de cansament continuat, son.
2. Alllament.
3. Augment del consum de begudes alcoholiques, tabac, farmacs.

4. Problemes de memoria, dificultat per concentrar-se, baix rendiment
general.

5. Disminucio d'interes per activitats i persones.
6. Augment o disminucio de la gana.

7. Canvis freqlents d’humor, irritabilitat, nerviosisme.
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8. Dificultat per superar sentiments de tristesa, frustracié, culpa.

Kac,n/“o/aq...

9. Problemes a la feina.

Una de les principals raons de I'ajut que rebeu és, a més de col-laborar
economicament per al manteniment de la persona en situaci¢ de de-
pendéncia a I'entorn familiar, que també tingueu disponibilitat econo-
mica per gaudir del vostre temps i, a més, per cuidar-vos.

10. Tracte despectiu o vexatori als familiars a carrec.

Per tant, no dubteu a contractar, si és necessari, un treballador familiar o
altres professionals per tal que tingueu temps de passejar, d'anar al ci-
nema, de sortir a sopar... de fer, en definitiva, les activitats que us agraden
i que no podeu fer o, senzillament, per dormir unes hores al dia, de forma
relaxada.
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Com fenir cyra de la persona
en J’J;vacc/i(f ¢/e/ (/&/Je/na/é/n(‘/'fa

Accions que poden millorar I'assistencia a la persona en situacié de de-
pendéncia:

1. Afavoriu la seva autonomia:

a. No faceu per al vostre familiar res que pugui fer pel seu compte.

Motivau la seva autonomia.

. Donau-li temps per fer les activitats.
. Teniu-hi una bona comunicacié

. Manteniu aquelles rutines que afavoreixin la seva autonomia (cura

personal, agencar-se pel seu compte, higiene personal, menjar, ho-
raris, etc.).

. Utilitzau ajudes tecniques, materials i personals que millorin la qua-

litat de vida.

Evitau riscos, procurau la seguretat del vostre familiaramb la supres-
si6 de barreres, escales, gas, medicaments, productes de neteja.

2. Afavoriu la seva autoestima:

a. Permeteu que el vostre familiar prengui les seves decisions.

b. Deixau que assumeixi responsabilitats.

g.
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Feu que se senti util. Deixau-li fer el que pot fer pel seu compte.

Feu que se senti viu. Potenciau les seves aficions (lectura, musica,
passejos...).

Procurau que faci activitats fisiques, manuals, culturals, etc.
Preservau la seva intimitat.

No faceu comentaris negatius davant el vostre familiar.

3. Manteniu reunions familiars.
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1. Si necessita ajuda per a la neteja diaria (higiene i bany):

2.

a. Explicau-li en tot moment el que li heu de fer.

b. Facilitau-li i ensenyau-li la utilitzacié correcta dels estris d'agenca-
ment.

¢. Teniules condicions adequades quant a il-luminacio, neteja, acces-
sibilitat, temperatura de l'aigua, etc.

d. Manteniu l'ajuda només en el que és necessari.

e. Respectau la seva intimitat. Procurau mantenir la porta tancada en
el moment de rentar-lo.

f. Realitzau adaptacions tecniques al bany.
Deambulacio:

a. Oferiu seguretat i confianga amb objectes que li facilitin l'orientacio,
com figures, rellotges...

b. Eliminau obstacles que puguin facilitar les caigudes.

c. Disposau d'ajudes i adaptacions técniques necessaries.
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3. Alimentacio:

a. Donau-li temps perque mengi per ell mateixa.
b. Proporcionau-li una dieta adequada.

. Teniu horaris fixos, especialment en els casos de qualsevol tipus de
demencia.

4, Habitatge:

a. Establiu canvis adequats a les necessitats.

b. Eltrespol ha de ser adequat, sec, antilliscant, sense estores.
c. Manteniu una bona il-luminacio¢ i ventilacio.

d. Posau protectors als radiadors, endolls, escales, etc.

e. Lacuinahade sereléctrica; en el cas que sigui de gas ha de dispo-
sar del sistema de seguretat antifuita.

f.  Evitau collocar-hi miralls, vidres o qualsevol material trencable o
toxic.

5. Trastorn de son:

a. Creau un ambient adequat, ventilat, tranquil, sense renous, que
només s'utilitzi per dormir.

b. Manteniu horaris fixos.
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¢. Procurau que no dormi durant el dia o que només faci una petita .
migdiada. Els Jrekls Jels cuidaders

d. Intentau que faci exercici fisic durant el dia. , o , '
1. Dret a dedicar temps i activitats a nosaltres mateixos, sense senti-

- . o ) ments de culpa.
e. Vigilau que no abusi de medicacié per dormir. P
2. Dret a experimentar sentiments negatius en veure malalta una per-

6. Si té incontinéncia urinaria: : : : ,
sona estimada i sentir que l'estam perdent.

a. Ajudau-la a afrontar el problema i a admetrel. . . : )
J P 3. Dret a resoldre nosaltres mateixos alld que siguem capacos i a pre-

' L . ) guntar alld que no entenguem.
b. Proporcionau-li ajudes auxiliars, com bolquers, canviadors, etc.

4. Dret a cercar solucions que s'ajustin raonablement a les nostres ne-
c. Procurau una dieta apropiada i administrau-li liquids. cessitats i a les de les persones que estimam.

7. Vestit: 5. Dret a ser tractats amb respecte per part d'aquelles persones a les
quals sol-licitam consell i ajuda.
a. Donau-li temps perqué es vesteixi ella mateixa.
6. Dret a cometre errors i ser disculpats per aquest motiu.
b. Ajudau-la només en el que necessiti.
7. Dret a ser reconeguts com a membres valuosos i fonamentals de la
8. Tristesa i inactivitat: familia, fins i tot quan els nostres punts de vista siguin distints.

a. No pressioneu el vostre familiar quan no tingui anims. 8. Dretaestimar-nos a nosaltres mateixos i a admetre que fem allo que
és possible humanament.
b. Estimulau i conservau el bon humor del vostre familiar. No hi ha
cap més secret que escoltar-lo i la disposicié de passar un temps 9. Dretaadmetreiexpressar sentiments, tant els positius com els negatius.
dedicat a la seva atencié amb els cinc sentits, lloant-lo i demos-

’ , . . 10. Dret a dir no davant demandes excessives, inadequades o poc realistes.
trant-li que us plau veure'l comunicar-se amb vos.

c. Motivau-lo i premiau la seva autonomia.
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1. Dret a conservar la llibertat de participar en la vida de la societat.

Dret a experimentar sentiments negatius en veure'ls malaltes.

Dret a resoldre per elles mateixes allo de que siguin capaces i a pre- ’ a l/" /a 0/,@ x@ o C/‘i C/'i S

guntar alld que no entenguin.

v
Dret a cercar solucions que s'ajustin raonablement a les seves neces- a/& e /a x ac10 /D ey Q /

sitats.

Dret a la informacio dels seus drets i llibertats, de les opcions i facilitats C/ l/" 1 O/a 0/0—-,/~ f r1 n C/ 1f a /

disponibles, i de I'evolucio de la legislacié que les afecta.

Dret al respecte de la seva dignitat humana, que implica:
o Respectar la seva intimitat.
No infantilitzar-les.
Evitar referir-s'hi en tercera persona quan hi sén presents.

Ser tractades amb respecte per part dels cuidadors.

Dret a tenir coneixement de I'evolucié de la seva dependencia.

Dret a rebre I'ajuda fisica que requereixen respectant els seus costums
i preferéncies.
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Taula ’exercicis de relaxacis
lpe,r“ al oni/a/r;ﬂ /)rénoi/)a/

Frrmacis en /—/‘ans][o/‘é/nc,ios
Es important que demaneu consell i informacio al personal sanitari en

matéria de transferéncies, per tal de fer-ho correctament i sense fer patir
l'esquena.

Heu d'adoptar una postura base correcta:

Peus separats.

Genolls una mica doblegats.

Esquena recta, mantenint una petita contraccié abdominal.
I heu d'intentar:

Acostar el malalt al propi cos, al maxim possible.

Fer el moviment com si l'esquena, les espatlles i els malucs fossin un
bloc.

Exercicis S’antrevura e /’05’7%0V\a

La finalitat dels exercicis d'autocura és flexibilitzar i reforcar els musculs de
l'esquena i aprendre a relaxar-la adequadament.
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1. Exercicis S’antrestirament

Ajaguts al terra amb els genolls doblegats i els bracos al
costat del cos.

Execucié: agafau aire i, en expusar-lo, intentau
aplanar la columna lumbar al terra (1), apro-

pau la barbeta al pit (2) i abaixau les es-
patlles per intentar tocar el terra.

Ajaguts al terra amb els peus recolzats a la paret
amb els genolls una mica doblegats i els bracos al
costat del cos.

Execucié: en expulsar laire, intentau
mantenir la zona lumbar en con-
tacte amb el terra i la barbeta pro-
xima al pit. Intentau estirar els
genolls i dirigir la punta dels peus
cap al nas.
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L. Exercicis de flexibilifzacis

Per millorar la mobilitat i evitar rigideses articulars:

De grapes

Execucio: agafau aire arquejant I'esquena
i flexionant el coll. En expulsar I'aire,
invertiu el moviment de l'esquena
aixecant el cap.

P ——
Asseguts damunt els talons
amb els bracos estirats ¢

Execucié: en expulsar e

l'aire, intentau créixer
estirant els bracos
amb el cap enmig.
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Asseguts a una cadira amb les cames separades 3 Exercicis Je ,La"n{](ioaoia'”

Execucié: deixau caure el cos cap endavant entre les dues cames i amb
els bracos i el cap relaxats. Manteniu la posicié durant uns 30 segons i
respirau de forma relaxada. 3.1. Abdominals

Per reforcar els musculs més necessaris:

Ajaguts en terra, amb les cames damunt una ca-

dira amb els genolls en angle recte:
—_—
Estrenyeu amb les dues mans
els genolls a la vegada du-
rant 6 segons; descansau
6 segons. Repetiu l'exer-
cici deu vegades.
Estrenyeu amb la ma dreta el ge-
noll esquerre i viceversa. 6

segons de contraccié, 6
segons de descans. Deu
repeticions.

Intentau dirigir el llombrigol cap al terra i
les costelles cap al llombrigol, du-
rant 10 segons. Repeti-
cions de 6 segons.
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3.2. Paravertebrals

De grapes amb una cadira davall la panxa (posau coixins davall la panxa
i els genolls):

Estirau una cama i manteniu-la aixi durant 6 segons. Abaixau-la i aixe-

cau l'altra cama altres 6 segons. Heu de fer deu repeticions de cada
una.

AN

J=

Estirau una cama i el brag contrari a la vegada durant 6 segons man-
tenint i descansant. Després, canviau de costat, fins a completar deu
repeticions de cada.

~ T
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4 Exercicis Je relaxacis

Tombau-vos de panxa damunt
una taula, amb un coixi davall.
Amb el cap relaxat i els bragos

al costat del cos o penjant. Les
cames també les heu de tenir re-
laxades. Manteniu la postura un
minim de 5 minuts.

Tombau-vos en terra d'esquena amb
una cadira davall les camesiamb els
bracos al llarg del cos adoptant
una postura comoda.
Manteniu la postura
durant 5 minuts.



Adreces Iinteres
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Adreces I’ Inferes Je serveis srcials

Govern de les llles Balears
Conselleria d'Afers Socials, Promoci6 i Immigracio
Direccié General d'Atencié a la Dependéncia

PALMA:
Av. d'Alemanya, 6, dreta - Tel. 971 17 70 05
C.de Morla, 15 - Tel. 971 78 00 96

MANACOR:
C/Nou, 19 baixos - Tels. 971 84 61 761971 84 61 87

INCA:
Av. del Raiguer, 95, baixos - Tel. 971 50 17 32

Consell Insular de Mallorca
Institut Mallorqui d'Afers Socials (IMAS)
C/ del General Riera, 67 - Tel. 971 76 33 25

Alaré Pl. del Rosari, s/n - 07340 971879369
Alctdia (C/ dels Abellons, 2

C/ Major, 9-07400 97189711

Algaida Ctre. de salut: C/ Joan Alcover, 5-7- 07210 971665710

ajuntament 971125076

971125335

Andratx Av.de la Curia, 1-07150 9716280 00 (Ext 9104)

Ariany C/ Major, 19- 07529 971561182

Arta Cami de Sant Salvador, s/n 971835187

Edif. Ses Escoles - 07570 971835624

Banyalbufar C/ del Comte Sallent, 28 - 07191 97114 8580

directe TS971 618178
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Ajuntament Adreca Teléfon Ajuntament Adreca Teléfon
Binissalem (/ dela Concepci¢, 7 - 07350 971886529 Fornalutx C/ del Vicari Solivelles, 1- 07109 971631901
Buger Pl. de la Constitucié, 1- 07311 971516912 636610157
i 971633273
Bunyola (C/ de sa Placa, 4 (Ajuntament) (UTS) 971613653
Inca Av. del General Lugue, s/n
Palmanyola Pl. dAndreu Estarelles, s/n (TS) - 07110 971149580 i !
A Y ) (antic Quarter General Lugue) - 07300 871912371
Calvia Oficines centrals: 971139100 Lloretd
¢/ de Julia Bujosa, e ik C/ dea Costa dels Pou, 3 07518 971524189
C/ del Batlle, 107184 971132645 Istalegre ceLosateR NS
(C/ deTirso de Molina, 1 971139173 Hiadd g je gwlk?m Szn.taln?r?r’;/no736o 571514600
local 9 (Magaluf) - 07182 971139100 e Ramon y Cajal, T (UTS)-
(P.Nova) 971 14 95 80 Llubi C/ de Sant Feliu, 13- 07430 971857001
Campanet C/ Major, 25 - 07310 971516005 Llucmajor PI.d'Espanya, 60 - 07620 (ajunt) 97166 04 93
Campos PI. Major, 14 - 07630 97165 21 43 SArenal: C/ delTerral, 37 - 07600 97144 35789716604 93
(Sa Rapita) 971 64 07 92 97144 3578-97144 0195
Can Picafort Pl. de IEnginyer G. Roca, 6 - 07458 971850310 Manacor C/ Major, 23 A, baixos - 07500 971843230
Capdepera C/Nou, 307580 971563052 Portocristo: (C/ del Gual, 31, baixos - 07680 971822656
971819201 Mancor Pl. de 'Ajuntament, 1-07312 971501776
Consell (C/ del Dega Joan Jaume, 107330 9716224 57 Marratxi C/ del Doctor Mariano Gomez Ulla, 2
C.dia: 971622575 Pont d'Inca baixos esquerra - 07009 971794643
Costitx Pl. de la Mare de Deu, 15- 07144 971876068 Sa Cabana Area Benestar Social: C/ de la Cabana, 57 - 07141
Deia C/ del Porxo, 4 - 07179 971639077 Mariadela Salut Pl. dels Pou, 13-07519 971525002
Escorca 971517005 971525042
Esporles (/ del Canonge Garau, 607190 Montuiri PI. Major, 107230 9716441 25
(ubicat al centre de dia nou) 971611804 971644147
Estellencs (/ de sa Siquia, 4 - 07192 971618521 Muro (C/ de Bernat Capo, s/n
Felanitx C/ Major, 37 (casa del Mar) - 07200 971582629 Pl del Compte Empuries, 1- 07440 971537991
971584176 Palma Regidoria de Serveis Socials
PortoColom ¢/ del Vellmar, s/n -07670 971825239 Av.de Gabriel Alomar iVillalonga, 18, 971 225900

Ext. 971225977

10 H




T2

Congelleria 4 Afers Socials,
fronnecis | Imamnigracié

Ajuntament Adreca Teléfon

Petra (C/ de I'Hospital, 28 - Centre de dia - 07520 9718304 41

(Escoles Velles) C/ de la Font, 107520 971830000

971830034

Pollenca (/ de Santo Domingo, 31- 07460 971531430

P. Pollenca: (C/ de Viceng Buades, s/n - 07470 971867172

Porreres Pl.de laVila, 17-07260 971647221

9716471 21

Puigpunyent SaTravessia, 1-07194 971614455

(c.salut) 971147075

Santa Eugénia Pl de Bernat de Sta. Eugenia, 7- 07142 971144397

Sant Joan C/ Major, 6107240 971526003

Sant Lloreng

des Cardassar ~ C/ Major, 7- 07530 971569549

Son Carrié: C/ Major, 7- 07540 9715696 19
Sa Coma: (unitat

basicadesalut)  C/dela Mare Selva, 2 - 07687 971812083

Santanyi

centre salut

Pl Major, 12 (ajuntament)

(Adriano) 971 16 32 96

Ctra. Cala Figuera, s/n - 07650

(Serv. Socials) 971 65 30 02

Calad'Or Av. de Perico Pomar, s/n - 07660 9716574 63
SantaMargalida ~ C/ de Ponent, 10- 07450 871850022
619051136
658813408
Santa Maria (C/ de Josep Calafat, 107320 971 1405 85
SaPobla (/Curt, 4-07420 971542118
971542400
Selva (C/ de les Escoles, 5- 07313 971875042
Sencelles Ctre. de salut: C/ de Ramon Llull, s/n - 07140 971872331
971874089
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Ajuntament Adreca Teléfon
Ses Salines PI. Major, 1- 07640 971649117
971649125

(C.S. Jordi) 971 16 60 05

Sineu C/ de Sant Francesc, 10- 07510 971520027
Soller (C/ de I'Hospici, 2 - 07100 971634836
971630777

Son Servera Pl. de Sant Ignasi, 1 - 07550 971567002

Valldemossa

Nicolau Calafat“Can Flor 4 - 07170 (TS) 971616175

(ajunt) 971 612002

Vilafranca
de Bonany

PI. Major, 107250 971832106

15



Congelleria 4 Afers Socials,
fronnecis | Imamnigracié

Govern de les llles Balears
Conselleria d'Afers Socials, Promocio i Immigracid
Direcci6 General d'Atenci6 a la Dependéncia

Av. de Vives Llull, 42 - Tel. 971 35 71 60 - Mao

Consell Insular de Menorca
Pl. de la Biosfera, 5 - 07703 Ma6 - Tel. 902 35 60 50
Pl. de la Catedral, s/n - 07760 Ciutadella - Tel. 902 35 60 50
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Govern de les llles Balears
Conselleria d'Afers Socials, Promocid i Immigracio
Direcci6 General d'Atenci6 a la Dependencia

(C/ del Bisbe Abad y Lasierra, 47 - Tel. 971 19 38 30 - Eivissa

Consell Insular d'Eivissa
Av. d'Espanya, 49 - 07800 Eivissa - Tel. 971 1959 00

Ajuntament Adreca Telefon
Mad (C/ del Cés de Gracia, 28 - 07702 971356510

971356700
Sant Lluis (C/ de Pere Tudurf, s/n- 07710 (Unitat basica salut) 971 15 67 91
Es Castell Pl. de I'Esplanada, 13, baixos - 07720 9713601 14
Alaior (C/ de Santa Rita, 22 - 07730 971378523
Es Migjorn C/ Major, 83 - 07749 (Unitat basica salut) 971 37 00 75
Es Mercadal (/ del Metge Camps, 20-07740 (Unitat basica salut) 97137 5542
Ferreries C/ del Bisbe Sever 3-07750  (Unitat basica salut) 971 37 36 70
Ciutadella Cami de Ma¢, 102 - 07760 (Ca Sa Milionaria) 971 48 06 04

971480501

44

Ajuntament Adreca Teléfon

Eivissa

Eixample (C/ de Fra Vicent Nicolau, 7, 1r- 07800 971310601

Sa Miranda (C/ de sa Miranda, 10, baixos - 07800 971313066
971313219

Ponent (C/ de Formentera, 11, baixos - 07800 971394891

Santa Eularia

des Riu (C/ de Maria Riquer Wallis, 4, 4t - 07840 971332800

Sant Josep

de Sa Talaia C/ del Consultori, 1, 1r - 07830 9718009 65

Sant Antoni

de Portmany (/ de Cervantes, 25, baixos - 07820 971340003

Sant Joan (C/ de sa Cala, 3. Edifici Polivalent

de Labritja Municipal (planta baixa) - 07810 971333125

5
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Consell Insular de Formentera
Pl. de la Constitucid, T - 07860 Sant Francesc - Tel. 971 32 10 87

Formentera (C/ de Portossale, 21

Sant Francesc Xavier - 07860 971321210
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Adreces I’ Inferes Jassrciacirns

Je )[ami/iary a][oc//—a,Ls
Mallrrca

Associacions  Adrega Telefon

Associacio Balear de Corea de Huntigton

(C/ de Sor Clara Andreu, 15, baixos - Palma 971498777
Associacié Balear de Parkison

(/ dela Rosa, 3 (casal d'Ernest Lluch) - Palma 971463645
Asociacion Balear de Salud Mental

(C/ de Sor Clara Andreu, 15, baixos - Palma 971498777
Asociacion Balear de Esclerosis Miiltiple (ABDEM)

Passeig de Marratxi, 15, baixos - Palma 971229388
Asociacion Balear de Cardiopatias Congénitas

Av. de Gaspar Bennazar, Arquitecte, 73 971295000

Creu Roja - Palma 607 21 58 50
Associacio de Familiars de Malalts d’Alzheimer de Mallorca (AFAM)

(/ de laVinyassa, 14 C, baixos - Palma 971771229

971770972
971777404

Associacié Contra les Malalties del Ronyé de les Balears
(ALCER ILLES BALEARS)

C/ de Sor Clara Andreu, 15, baixos - Palma 971498777
Asociacion Espafiola Contra el Cancer (AECC)

(/ de SantlIgnasi, 77 A - Palma 971 24 40 00
Associacié Mallorquina per a la Salut Mental GIRA-SOL

(C/ de Lope de Vega, 1, baixos - Palma 971285123
ES GARROVER. Associacié de Malalts Mentals de la Comarca d'Inca

(C/ de Lloreng Villalonga, 13 971502966

Asociacion para el Desarrollo e Integracion
de Personas con Esquizofrenia (ADIPE)
C/ dels Horts, 1 - Palma 971727842
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Associacions  Adreca Teléfon

Asociacion para las Personas con Disminucion Fisica Profunda (AFIPRO)
C/ de Sor Clara Andreu, 15, baixos - Palma 971498777
971498778

Asociacion Mallorquina para Personas con Disminucion Psiquica
Cami de Son Roca, s/n - Palma 971426205

Lliga Reumatologica de Mallorca
(C/ de Sant Josep de Muntanya, 5, local F - Palma 971757580

Associacio Balear d’Esclerosi Lateral Amiotrofica (ADELA)

(C/ de Llarg, 56 - Santa Maria 9716202 15
Organitzacio Nacional de Cecs d’Espanya (ONCE)

(C/ de Manacor, 8 - Palma 971775522
Associacié d’Ajuda a I'Acompanyant del Malalt

C/ delaFont, 12, 1r- Llucmajor 971121324

699 87 90 37

Asociacion Balear de la Enfermedad de Andrade

C/ de Sor Clara Andreu, 15, baixos - Palma 971498777
Asociacion Balear de Espina Bifida

C/ de Joagquim Botia, 11, 7& - Palma 971723757
Asociacion de Parapléjicos y Grandes Minusvalidos de Baleares, ASPAYM

C/ del Plataner, 4 baixos - Palma 971770309
Associacio Balear d'Esclerosi Lateral Amiotrofica

(C/ de Sor Clara Andreu, 15 baixos - Palma 971498777
Asociacion Familias de Discapacitados Centro Ocupacional ISLA

(C/ de Gabriel Carbonell, 105 - Palma 971760010
Asociacion para el Fomento de la Formacion y el Empleo

C/ de CostaRica, 21, 1r C - Palma 971453546
UNAC - Unidn de Asoc. y Centros de Asistencia a Minusvalidos de Baleares

(/ de Cala Blanca, 2 - Palma 971470707

Coordinadora Federacio Balear de Persones amb Discapacitat
C/ delaVinyassa, 12, C - Palma 97146 35 45
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Associacions  Adreca Teléfon

Asociacion de Madres de Discapacitados de Baleares - AMADIBA
(C/ de Son Gibert, 11, baixos - Palma 971476895

ASNIMO - Asociacion Pro Sindrome de Down en Baleares
Ctra. Palma-Alctdia, km 7,5

(desviacié cami Son Ametler) - Marratxi 9716049 14
Asociacion Juvenil Amiticia

(C/ de Triana, 18, baixos - Palma 9714500 11
Asociacion de Paralisis Cerebral-ASPACE- de Baleares

Ctra. Vella de Bunyola, km 8,1 - Marratxi 971796282
Associacié VUIT VENTS

Ctra. Vella de Bunyola, km 8,2 - Marratxi 971796282

Associacio de Pares i Amics del Taller AGUILA
C/ de Sant Damas,10 - Palma

Asoc. para las Personas con Disminucion Fisica Profunda, AFIPRO

(C/ de Sor Clara Andreu, 15 baixos - Palma 97147 68 95
Associacio per a la Integracié dels Minusvalids de la Comarca d'Inca

Inca 971501966
Associacio Balear de Persones amb Discapacitat Fisica- ASPROM

(C/ de Pascual Ribot, 6 baixos - Palma 971289052
Asociacion de Disminuidos de Calvia

(/ de I'\liga, 54 - Calvia 680 85 89 90
Associacioé Pro Ajuda de les Persones Disminuides de Pollenca-PRODIS

(C/ de Sant Josep, 4 - Pollenca 971534363
Associacio per a la Integracié dels Minusvalids Es Grif

(C/ dels Fadrins, 48, 1r - Sa Pobla 9715407 24
As. para la Integracion de Minusvalidos del Término de Llucmajor

C/ del Vall, 15 - Llucmajor 971 66 08 54
Fundacion SHAMNIA - Minusvalidos en la Naturaleza

C/ de Sant Carles, 11 - Calvia 9154740 35
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Associacions  Adreca Telefon

Associacié Persones amb Discapacitat Fisica i Psiquica - ADISMA
(C/ de la Balanguera, local 11 - Marratxi 9716005 52

Asociacion de Personas con Diferencias
de las Extremidades - ASPEDEX
(C/ de Gilabert de Centelles, 12 - Palma

Fundacion Tutelar CIAN
(C/ de Son Gibert, 11, baixos - Palma 971 47 68 95

Asociacion de Invalidos Civico-Militares y
Personas Mayores de Mallorca
(C/ de Joaquim Togores, 3, local baixos - Palma 97190 8049

Associacio Balear de Familiars i Malalts d'lIctus
C/ de 31 de Desembre, 27, 2n 2a - Palma 871942775

Club Cultural de Sordos
C/ de Cuba, 4 - Palma

Associacio de Pares i Amics de Sords - ASPAS

(C/ de Costa Rica, 23, baixos - Palma 97145 8150
Asociacion Cultural de Sordos de Palma de Mallorca

(C/ del Pare Miquel Mir, 1, baixos - Palma 971770207
Sport Sord Mallorca

C/ Padre Miguel Mir, 1- Palma 971770207
Asociacion de Sordos

EsBorn,17 - Inca 9715012 27
Associacio Balear Pro Persones Sordcegues

(C/ de Francesc Julia, 54 - Palma 630015168
Federacio Balear d'Associacions de Families amb Malalts Psicotics

C/ de laVinyassa, 12 C - Palma 971727842
Fundacion Tutelar para Personas con Disminucion Psiquica de Mallorca

C/den Bosc, 1,4t - Palma 971711627
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Mensrreca

Associacions Adreca Teléfon
Asociacion de Familias de Enfermos Mentales de Menorca

C/ de Sant Ferran, 30, baixos - Mao 971351328
Associacié d'Esclerosi Multiple llla de Menorca

(C/ de Picasso, 38 - Mad 971350070
Fundacion Tutelar de Menorca

Cami de Trepucé - Mad 971353677

FRATER - Fraternidad Cristiana de Enfermos
y Minusvalidos de Menorca

C/ del Carme, 16 - Mao 971367130
Asociacion de Laringectomizados de Menorca - ALME

(/ de Ciutadella, 91 - Mad 971354323
ASSORME - Associacio de Sords i Amics dels Sords de Menorca

C/ de Santa Rita, 22, 1r - Alaior 618635952

Coordinadora de Dismin. Fisics, Psiquics i Sensorial de Menorca
Av. de Palma de Mallorca, 1 B1 - Ciutadella

Fundacio per a Persones amb Discapacitat llla de Menorca
Av. de Palma de Mallorca, 1-3, baixos - Ciutadella 97148 10 46

Eivissa

Associacions  Adreca Teléefon

Plataforma Sociosanitaria de las Pitiusas
C/ de Madrid, 52, baixos - Eivissa 971192421

Asociacion de Padres de Niios y Adolescentes Discapacitados
de Ibiza y Formentera - ASPANADIF
Av.d'Espanya, 7 bis, 2n 2a - Eivissa 971302628

Asociacion de Padres del Taller Ocupacional Can Cifre
Av. d'Espanya, 7 - Eivissa 971302628




Associacions  Adreca Teléfon

Asociacion de Familiares de Enfermos de Alzheimer
de Eivissa y Formentera

C/ del Bisbe Gonzalez A., 13 - Eivissa 9711940 04
Associacié d'Esclerosi Multiple d’Eivissa i Formentera

C/ d'Abad y Lasierra, 2 - Eivissa 971398010
Asociacion Pitiusa de Familiares de Enfermos Mentales

C/ de Murcia, 1, 1r C- Eivissa 9713926 94
Asociacion Espanyola Contra el Cancer

(C/ de Josep Zornoza Bernabéu, 5 - Eivissa 9711946 91
Asociacion Pitiusa de Minusvalidos

(C/ de Madrid, 52, baixos - Eivissa 9711924 21

Alkres

Associacions  Adreca Teléfon

Fundacion para la Intregracion de Discapacidades en Red

Av. Diagonal, 468, 8¢ - Barcelona 933962073
Associacio de Familiars i Afectats de Chiari
i Patologies Associades - AFACPA

C/ del Consell de Cent, 221 E - Barcelona 97156 58 92
Asociacion Espaiiola de Afectados por 64795 64 08
Malformaciones Craneo-Cervicales - AEMC 628486243
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