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Què és el Kit d’Activitats Saludables? 
 
És una revista en format paper amb activitats per combatre l’estrès, mantenir la 
concentració, millorar l'atenció, exercitar la memòria i la vida sana i contribuir al 
nostre benestar emocional i físic. 
 
Aquest kit pretén ser una eina més per combatre la solitud de les persones a 
casa seva i generar nous vincles amb la comunitat. 
 
 
El Kit d’Activitats Saludables és una proposta de l’Associació d’Amputats 
Sant Jordi 
 
Amputats Sant Jordi és una entitat sense ànim de lucre nascuda el 1992. Ofereix 
suport a persones amb amputació, agenèsia i altres discapacitats físiques, així 
com a les seves famílies, per aconseguir la plena inclusió d'aquest col·lectiu dins 
la nostra societat.  
 
Les accions que duem a terme estan enfocades a promoure una nova cultura 
sobre les capacitats i crear un entorn respectuós on es defensin tots els drets de 
les persones amb amputació. 
 

Totes les persones associades que realitzin les propostes del kit saludable ens 

poden fer arribar una mostra dels seus exercicis. Per a l’entitat és molt important 

la vostra participació i col·laboració per poder demostrar i justificar el nostre 

projecte. 

Moltes gràcies! 

 

 

 

Cansat que t’excloguin de les 

noves tecnologies? 

 

Et sonen estranyes les paraules 

pàgina web, correu electrònic, xarxes 

socials, Instagram, Facebook, 

Twitter, descarregar una app, etc.? 

Tornem al llapis i al paper! 

Preparat? Doncs comencem! 

 



MARCA L’OBJECTE QUE NO ES REPETEIX  
 

 
 
 

Redacta una història en la que apareguin tots els 
elements de la imatge anterior: 
 
Cinta adhesiva, pinzell, carta, antifaç, xinxeta, ballet, cubell, regal, telèfon i barret. 
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SABRÀS SORTIR DEL LABERINT? 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



REALITZA EL SEGÜENT SUDOKU 
 

 

El sudoku és un joc de lògica i raonament. Es juga en una quadrícula de 9 x 9 
espais. Dins les files i columnes hi ha 9 quadrats (compostos de 3 x 3 espais).  
 
Cada fila, columna i quadrat (9 espais cadascun) s'ha de completar amb els 
números de l'1 al 9, sense repetir cap número dins de la fila, columna o quadrat. 
Sona complicat?  
 
Com podeu veure a la imatge de baix, cada quadrícula del sudoku ve amb alguns 
espais ja completats. Com més espais s'omplin, més fàcil serà el joc. 
 
 

    
 
 
 
 



ESTIRAMENTS 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 



JUGA! 
 
 

Busca amb cada inicial un nom de persona, un animal, un 
aliment, un lloc (ciutat, país) i un objecte: 
 

 
LLETRA NOM ANIMAL MENJAR LLOC OBJECTE 

A Anna Anaconda Amanida Andalusia Armari 

B      

C      

D      

E      

F      

G      

H      

I      

J      

L      

M      

O      

P      

Q      

R      

S      

T      

U      

V      

X      

Z      

 



QUINA DE LES SEGÜENTS FIGURES ÉS LA 
QUE ES CORRESPON?  

 
 

 
 
 
 

AGRUPA ELS QUADRATS EN GRUPS DE 3 
 

    

 

 



RELACIONA TIPUS DE DISCAPACITAT I MALALTIES: 

 

 

 

                                                                Esclerosi múltiple (EM) 

          Degenaració Macular Assoc.edat 

Esquizofrènia 

Discapacitat física                           Síndrome de RETT 

                                                           Esclerosi Lateral Amiotròfica 

                                                           Poliomielitis 

                                                          Síndrome de down 

Discapacitat sensorial                 Glaucoma 

                                                           Trastorn aspectre autista 

                                                           Retinosis 

Discapacitat intel·lectual            Hipoacúsia 

                                                          Depressió 

                                                           Nistagmus 

                                                           Paràlisi cerebral 

Trastorn mental                           Sordceguesa                                                       

                                                                 Trastorn bipolar 

                                                           Espina Bífida 

                                                          Osteocondrosi 

 

 

 

 



RECEPTA: 
 

GASPATXO DE SÍNDRIA: 
 

 

 

 

 

       

 

 

 

Elaboració 

Agafa els tomàquets i escalda’ls. Fes bullir aigua i els poses i els treus vigilant 
de no cremar-te els dits. Un cop estiguin fora del foc, pela’ls.   

Pela i trosseja la síndria i bat-la juntament amb tots els ingredients a la 
Thermomix o en una batedora. 

 
Passa-ho després per un colador xinès per a que no quedi la pell del tomàquet 
ni cap llavor de la síndria. 

 
Com la síndria té molt aigua, no serà necessari afegir-ne més perquè queda 
suficientmentment líquid. 

Posa-ho a refredar a la nevera. 

Un cop fred, només queda emplatar i gaudir-lo! 

 

 

 

 

Ingredients: 

El mateix pes de tomàquets i de 
síndria: ½ o 1 kg de tots dos 
1 all 
1 ceba tendra 
/2 pebrot vermell 

100 ml d'oli 
50 ml de vinagre 
Sal 
Dues cullerades d'alfàbrega 



OPERACIONS: 
 

 
1. Marca de color vermell els requadres on el resultat de l’operació sigui 23 

 
2. Marca de color verd els requadres on el resultat de l’operació sigui parell 

 

3. Marca de color blau la casella que el resultat de l’operació sigui 30 
 

4. Marca de color groc la casella que el resultat de l’operació sigui menor de 
20 

 

 
 

25+8-4-8 3+8+7+5 6+8-9+14 

7+5+8+3 8-4-8+25 60-25-13+1 

6+14+10-7 14-9+8+6 16+14-7-1 

43-6-13-2 43-6-13-1 52-14-8-10 

8-4-8+24 3+7+5+8 21+3+1+5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



SOPA DE LLETRES 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Observa el quadre de la 

dreta amb antel·lació. 

És l’alfabet dactilològic 

espanyol i ajudarà a 

resoldre la següent sopa 

de lletres. 

 



SEGUEIX LES INDICACIONS SEGÜENTS 
 
 

Tres estudiants hispanoamericans de diferents països visiten Espanya. 

Descobreix la nacionalitat de cadascun i també la ciutat i el monument que volen 

visitar: 

 

1. El mexicà vol visitar Sevilla. 

2. L’argentina vol veure La Sagrada Família. 

3. El Carlos vol visitar el Parc del Retiro. 

4. La Juana vol anar a Barcelona. 

5. El Carlos no es argentí. 

6. El que vol visitar Madrid es dominicà. 

7. El Pedro vol visitar La Giralda. 

 
 

NOM NACIONALITAT CIUTAT MONUMENT 

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 



RELACIONA 
 
 

Tipus d'amputacions del membre superior. 
 

 Escriu en cada numero el nom correcte del tipus d'amputació: 
        

- Amputació humeral 

- Escapulectomia 

- Desarticulació d’húmer 

- Desarticulació de canell 

- Desarticulació de colze 

- Amputació Radial 

 

                         

 
 
 
 
 
 



QUANT SAPS SOBRE AMPUTATS SANT JORDI? 
 
 

Marca la resposta correcta i durant el mes de setembre rebreu les respostes 
per correu electrònic:  

 
 

1. Quants anys celebra Amputats Sant Jordi aquest 2022? 

 

a) 25 

b) 30 

c) 28 

 

2. Com es diu l’actual presidenta de l’entitat? 

 

a) Lorena Blanco 

b) Pilar Díaz 

c) Marta Canas 

 

3. Quin any es va constituir la Coral de l’entitat? 

 

a) 2016 

b) 2014 

c) 2020 

  

4. On està ubicada la seu de l’entitat? 

 

a) Zona Franca 

b) Sant Boi 

c) Sant Andreu 

 

5. A quina Federació de persones amb discapacitat pertany 

Amputats Sant Jordi? 

 

a) ECOM 

b) COCEMFE Barcelona 

c) DINCAT 

 
 
 
 
 
 
 



AUTOCOMPLETA LES CANÇONS 
 
 

Si em dius adéu, 

Vull que el ……………… sigui net i clar, 

Que cap …………………….. 

Trenqui l'harmonia del seu cant. 

Autor: 
Nom cançó: 
 

Quan la vegis ………………….., prop la quieta onada 

Dóna-li la besada que li envio més fervent 

Digues-li que que sento …………………….. melangia 

I que en ella penso en tot ………………………….. 

Autor: 
Nom cançó: 
 
 
Remena, remena nena 

No ……………………… ni un moment 

Si remenes ………………. estona 

La ………………………. surt més bona 

I el client deixes content 

Autor: 
Nom cançó: 
 

Oh, …………………………, passeu passeu,  

de les tristors en farem ……………. 

A casa meva és ………………vostra  

si que hi ha …………… d'algú 

Autor: 

Nom cançó: 
 

 

 

 

 

 



AUTOCOMPLETA LES CANÇONS 
 

 

Nascut entre …………………….. i Cadaqués 

Molt tocat per la ……………………………….. 

D'una sola cosa pots estar segur 

Quan més ……………... més tocat de l'ala 

Autor/Grup: 
Nom cançó 
 

 

Paraules d'……………………………..senzilles i tendres 

No en sabíem més, teníem ………………………….anys 

No havíem tingut massa ………………….per aprendre’n 

Tot just ………………………………. del son dels infants 

Autor: 
Nom cançó: 
 

 
El meu …………… va anar a Cuba. 

A bordo del "Català." 

El millor …………………. de guerra. 

De la flota d'ultramar 

Autor: 
Nom cançó 

 
 

Sé molt bé que des d'aquest ……………….. 

Jo no puc ……………………………on ets tu, 

Però dins la meva ……………………… veig 

Reflexada la …………….. llum, me la beuré; 

Servil i acabat ………………………….per tu. 

            Autor: 

            Nom cançó: 
 
 
 
 
 
 



PINTA UN MANDALA 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

GRÀCIES

 
 

Amb la col·laboració de l’Ajuntament de Barcelona i del districte de 
Sant Andreu, el qual ens ha reconegut el projecte amb el Premi 
Projecte d’entitats de Sant Andreu. 
 
 
 

                       
 

 

 
 

 

 

RECORDA QUE: 

 

Si has pogut fer les fitxes, ens les pots fer 

arribar de quatre maneres diferents: 

-Pots fer fotos de les activitats i enviar-les per 

Whatsapp: 619440160 

-Pots escanejar les activitats i enviar-les per 

correu electrònic:  

info@amputats-santjordi.org 

-Pots enviar les activitats realitzades per 

correu postal Associació d’Amputats Sant 

Jordi, C/ Cuba 2, 1a planta despatx 4, 08030 

Barcelona 

-Pots portar les fitxes realitzades 

presencialment a l'adreça anteriorment 

indicada 

mailto:info@amputats-santjordi.org

