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S1 tens qualsevol dubte o incidencia
durant el procés de registre 1 acces
als cursos, o durant la realitzacio dels
mateixos, pots trucar al seguent numero
de telefon, de dilluns a divendres
de gh a 17h: 9oo 22 30 4o0.
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Per fer aquest curs online necessites tenir
correu electronic. Es important que hi
estiguis familiaritzat i que tinguis la
contrasenya a ma per consultar els missatges
gue rebis a la safata d’entrada.

Alguns cursos tenen videos amb locucid, de
manera que et recomanem que activis I'audio
de l'ordinador.

Encara que el curs també es pot fer des del
telefon mobil, perque et sigui més comode et
recomanem que facis els cursos des d’un
ordinador o una tauleta.
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I. Instruccions

El primer pas per poder fer els cursos és emplenar el

formulari d’accés que trobaras en aquest enllag.

Programa de

Gent Gran

ca ES

INSCRIU-TE PER PODER CURSAR ELS NOUS TALLERS
D’AUTOFORMACIO ONLINE

EMPLENA ELS CAMPS DEL SEGUENT FORMULARI. UNA VEGADA ENVIAT, A LA PAGINA DE "GRACIES”, HI TROBARAS
LENLLAC A LA WEB ON PODRAS REALITZAR ELS TALLERS ONLINE. TAMBE REBRAS UN CORREU ELECTRONIC DE
CONFIRMACIO QUE CONTINDRA, DE NOU, LENLLAC D'ACCES ALS CURSOS. ALGUNS CAMPS DEL FORMULARI SON
‘OBLIGATORIS | DALTRES SON OPCIONALS. NO TANQUIS AQUESTA PAGINA FINS QUE TAPAREGUI UN MISSATGE
CONFORME T'HAS INSCRIT CORRECTAMENT ALS CURSOS.

Nom * 1r cognom *

2n cognom (opcional) Genere *

Opona  OHoME  (ONC

Correu electronic * Data de naixement *

Teléfon (opcional) Codi postal *

ETS USUARI D'ALGUN CENTRE DE GENT GRAN DE LA FUNDACIO "LA CAIXA" O
D'ALGUN CENTRE AMB CIBERCAIXA? *

Ono Qsl
Tots els camps que contenen el * son obligatoris.

La Fundacio Bancaria "la Caixa" (Fundacio "la Caixa') tractara les teves dades personals amb la
finalitat de gestionar i tramitar Ia sol-fcitud, el servei o la compra que fas; enviar-te informacio (fins i tot
per mitjans electronics) sobre activitats similars; complir les obligacions legals, i, si vols, enviar-te

(fins i tot sobre altres activitats de I'entitat i que es poden ajustar al teu
perfil. Al document “Tractament de dad " sindica com pots exercir els drets d’accés,
rectificaci6, supressié, limitacid, portabilftat i oposicio.

He llegit i accepto el “Tractament de dades personals”

Vull rebre informacié d'altres activitats de la Fundacié "la Caixa"
QOno Qsl

‘K Fundacié "la Caixa”

Gookies

a Caira.
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https://cloud.news.fundacionlacaixa.org/form01?idf=PMATAO&lang=ca
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Quan hagis completat el formulari amb totes les
dades, t’apareixera un missatge com aquest.

Des del missatge podras accedir als tallers online
mitjancant I'enlla¢ que et facilitem.

Programa de

Gent Gran

CLICA EN AQUEST ENLLAG PER ACCEDIR ALS TALLERS ONLINE.

CA ES

K
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= Cerca al correu electronic |
REBUTS i
Al mateix temps, rebras per correu electronic i
. . ., Fundacié “la Caixa” 11:20h
un missatge de confirmacio. ACCES ALS TALLERS D’AUTOFORMACIO i
ONLINE!

Si no pots veure aquest missatge correctament

En aquest missatge et proporcionarem un
enllag al web mitjangant el qual podras
comengar a fer els cursos.
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Important! Desa aquest enlla¢. Cada vegada que
vulguis accedir a un curs, hauras de fer servir el
mateix enlla¢ d’aquest correu electronic, de manera
gue et recomanem que el tinguis a ma o que desis
I’adreca als favorits o adreces d’interes del
navegador de 'ordinador.

A les proximes pagines trobaras els passos que has
de seguir per desar la pagina als favorits o adreces
d’interes per poder accedir als cursos d’'una manera
més agil.

Programa de
Personas Mayores

T’HAS INSCRIT CORRECTAMENT EN ELS TALLERS
D’AUTOFORMACIO ONLINE PER A GENT GRANT

Hola,

T'has inscrit correctament en els tallers d'autoformacié en linia per a gent gran de la Fundacié

G vaina .

CLICA EN AQUEST ENLLAG PER ACCEDIR ALS TALLERS ONLINE.

2 5 " borris, per poder
obrir-lo quan ho necessitis i tornar a clicar I'enllag d’accés als tallers.

7)€ Fundacié "la Caixa"

© Fundaci6 Bancaria Caixa d'Estalvis i Pensions de Barcelona, Fundacié "la Caixa". Tots els drets reservats.

i
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Quan facis servir I’enllag i accedeixis

al web, tindras al teu abast el curs al

qual t’has apuntat i tota la resta de £

cadascun dels cursos.

Abans que comencis, et recomanem que revisis el Manual de suport, en el qual t'expliquem com
navegar per 'interior dels cursos i treure el maxim partit al contingut.

TOtS tenen una dESCfipCié breu i una Nous cursos d’autoformacié online
referéncia del temps estimat
necessari per fer-los.

Despertar amb un somriure Zoom WhatsApp

Els experts apunten que dormir bé és un factor Guia en format de video per instal-lar i fer servir Leina de comunicacié online més estesa és
4 2 z clau en la salut i el benestar. En aquest taller es. la plataforma de videoconferéncies Zoom, amb la
transmeten els nts necessaris per qual es pot interactuar i mantenir ions en
’
millorar les circ: ies que afavoreixen el son linia amb moltes persones a la vegada.
ila seva adaptacié als diferents moments vitals.

Temps estimat per realitzar el taller: 25 minuts
Temps estimat per realitzar el taller: 15 minuts

boto per comencgar a fer-lo. Quan el e

cliquis, se t’obrira el curs en una

finestra.

= ——

En forma! I En forma! IT

Es un taller de promocié de la salut mitjangant un El taller se centra a treballar lestabilitat lumbar i

seguit dlexercicis orientats a mantenir i millorar la pélvica mitjanant exercicis de gimnastica

condicié fisica general de la gent gran. hipopressiva i de relaxacié, especifics per a gent
gran.

Temps estimat per realitzar ol taller: 25 minuts
Temps estimat per realitzar el taller: 20 minuts
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Quan accedeixis al web on podras fer els cursos,

et recomanem que desis I'adreca de la pagina als “Favorits”
o “Adreces d’interes” (també s"anomenen “Marcadors”) del
navegador.

Els navegadors d’us més habitual son Google Chrome, Mozilla
Firefox, Safari i Microsoft Edge i tots tenen la possibilitat de
desar I'enllag als marcadors.

Aixo0 t’ajudara a accedir als cursos directament, sense haver
de buscar el missatge que t’hem enviat.
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2.1 Com pots desar _
l’adre(;a aIS faVOrltS \ Busca l'estrella a la part superior del

navegador i clica-la, posa un titol a la

s .
a Z 07’dl7léld07‘ paginai clica “Fet” o “Desa”.

v

M Curso En Forma 1 X +
@ metricsalad.com/descargas/storyline/es/enforma/story.html = OO ¢

Anadida a Marcadores

N\
Nombre Curso En Forma 1
; Carpeta Barra de marcadores

Bienvenido a g o oo |

este curso?

- Cervicales
- Hombros
- Lumbares

01. Introduccion
\En Forma ! 02. Ejercicios para estar en forma
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Ky

Per accedir a aquest enlla¢ que has desat als
“Favorits”, “Adreces d’interés” o “Marcadors” del
navegador, clica el menu desplegable “Favorits”,
“Adreces d’interes” o “Marcadors” a la part
superior de la pantalla i busca I'enllag¢ que has desat.

@ Chrome Archive Editar Ver Historia

& M curso En Forman X

& # metricsalad.com/descargas/st

M Cursc En Forma 1

Marcadores [Peffay  Pestafia

e marcadores

Afadir esta pestafa a marcadores...

M Cursc En Forma 1

Ventana

Ayuda

K
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2.2 Com pots desar
’adreca als favorits al
mobil o la tauleta

c & metricsalad.com

Bienvenido a ¢Qué aprenderemos en este curso?

01. Introduccién
\En Forma ! 02. Ejercicios para estar en forma

- Cervicales
- Hombros
- Lumbares
- Caderas
- Rodillas
- Gluteos

- Pies
% 03. ;Qué has aprendido?
Fundacién "la Caixa” 04. Quiz

K
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Si fas servir un dispositiu mobil Android,
és molt probable que el navegador sigui
Google Chrome.

Per desar I'enllac a les “Adreces d’interes”,
amb |'orientacié del mobil o la tauleta ja en
horitzontal, toca els tres punts de la cantonada
superior dreta de la pantalla

i després toca “Afegeix la pagina a les adreces
d’interes” o “Afegeix la pagina sals marcadors”.

¥ O B & = ©® oo °

Marcadores  Historial Lista de Novedades Gestorde Descargas Pestafias Informac
lectura contrasefia recientes del sit
s web

Nueva pestana de Incognito &

W

Borrar datos de navegacion

Traducir
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&

Després podras recuperar I'enllag tocant
I'estrella de la pantalla que hi ha sobre el titol
“Adreces d’'interes” o “Marcadors”.

X lo~e &« 0 o =

Marcadores istorial Lista de Novedades Gestorde Descargas Pestafias  Informac
lectura contrasefia recientes del sit
s web

Nueva pestaiia

Nueva pestafia de Incognito

Editar marcador

Anadir a lista de lectura

<€ Marcadores

Q Buscar

Curso En Forma 1
metricsalad.com

M

Nueva carpeta

Marcadores del movil

K
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+ Ha de ser regular en intensidad y tiempo:

+ No debe tener en ningln caso el papel

« Se recomienda realizarlo una vez por

Si fas servir un iPhone o iPad, és molt probable
gue el navegador sigui Safari.

En aquest cas, pots desar I'enllag als “Favorits”
tocant la icona de compartir a la part superior o
inferior de la pantalla.

# metricsalad.com

nadar, caminar o ir en bicicleta son algunos
ejemplos de este tipo.

principal, ya que puede hacer perder energia
en vez de recuperarla.

semana.

&

K
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Després, només has de tocar
“Afegir un marcador” o “Afegir als favorits”.

- Curso En Forma 1
metricsalad.con

Opciones

Anadir a la lista de lectura

Anadir marcador

Anadir a favoritos

/ , Anadir a nota rapida

Buscar en la pagina
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))

Per recuperar I'enllag dels “Favorits”, toca
la icona dels marcadors, que té forma de
llibre obert, a la part superior o inferior de
la pantalla.

Marcadores

—

%) Favoritos de los grupos de pestaiias

| Curso En Forma1

1 Wikipedia
] Facebook
1] Twitter

| | LinkedIn

Favoritos

o0

K
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