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Un dels videos compartits per 'Ajuntament, on es recomana a la ciutadania practicar exercici fisic durant el confinament. rFoto:oss REVLLAS

Amposta

LAjuntament ajuda
els seus veins a portar
millor el confinament

El consistori comparteix consells de professionals locals com
psicolegs, nutricionistes o especialistes esportius per ajudar els
ciutadans a portar millor la situacié excepcional que estem vivint

ROSER REGOLF CAZORLA
AMPOSTA

LAjuntament d'Amposta ha posat
€0 marxa una iniciativa per aju-
dar la ciutadania a portar millor
el confinament. Ho fan compar-
tint videos a Instagram on dife-
rents professionals ofereixen con-
sells per cuidar-se durant aquesta
situacid excepcional.

En la primera publicacid, 'espe-
cialista en psicologia clinica i pe-
dagoga Maria José Ruiz recordava
la importancia de vestir-se amb
raba de carrer, aixi com organit-
zar un horari de treball, estudi i
oci i intentar seguir una rutina
per no caure en el sedentarisme.
«Potser s el moment de recupe-
rar activitats que ens agradaven i
haviem deixat de fer perqué no
teniem temps, o iniciar-ne de no-

ves que sempre-hem volgut pro-
vars, assenyalava Ruiz. La psicolo-
ga compartia que no ¢s recoma-
nable estar tot el dia consultant
noticies, perd si utilitzar els dispo-
sitius mobils per no perdre el con-
tacte amb les amistats i familia.
D'altra banda, estar tot el dia a
casa ens fa caure en temptacions
com la de visitar sovint la nevera
o el rebost. Per aixd la dietista Ro-
sa Bayerri recordava en diversos
posts la importancia de comprar
fruites i verdures fresques, que
ens aporten les vitamines i mine-
rals necessaris per al nostre orga-
nisme i sistema immunitari. Baye-
rri deia també que «no hem de
consumir plats precuinats, sind
cuinar cada dia i provar receptes
noves i saludables ara que tenim
temps». Un altre dels recordatoris
anava dirigit a I'alimentacié dels

més menuts i menudes, a qui
I'avorriment pot portar a menjar
sense gana o optar per la mala
alimentacid.

A la proposta se sumava també
el regidor d'Esports del consistori,
Marc Fornds, qui volia encoratjar

Els experis recomanen
seguir uns horarisi
rutines i vestir-se amb
robade carrer cadadia

a tothom a fer exercici fisic, «Es-
tem penjant uns videos fets pels
mateixos monitors del gimnas
municipal que engloben des de
Pilates, ioga, bodystep o bodvpump
i us encoratgem a treure la pols
dels materials i fer exercici», deia

Fornds, qui també anunciava que
estan preparant activitats per a la
gENt gran.

Consells per als professionals
Un dels altres col-lectius que més
pateix les conseqliéncies d'aques-
ta crisi son els professionals sani-
taris, als quals Maria José Ruiz
recordava que «hi haurad moments
que tindreu ganes de plorar i ho
heu de fer, aixi com si necessiteu
demanar ajuda, perqué sou hu-
mans» En el moment d'arribar a
casa, tot i que molts no poden es-
tar amb la familia per por al con-
tagi, Ruiz aconsellava no seguir
parlant de la feina i desconnectar
fent altres activitats com mirar
una pel-licula o legir un llibre.
Dirigint-se també a un altre sec-
tor de la poblacid, una altra doc-
tora en psicologia, Maria José
Cid, recomanava a les cuidadores
i cuidadors de persones amb al-
gun deteriorament cognitiu, ma-
laltia mental o altres capacitats
que «la mirada i el contacte son
els dos punts fonamentals per
transmetre estima aquests dies en
que se'ns fa complicat sortir a pas-
sejar i ens fan viure una situacio
estranya i dificil de comprendres.
La psicologa recomanava activi-
tats com un massatge de mans i

jocs d'olors i textures per exercitar

el cervell i compartir un moment
de benestar i tranquil-litat.

A aquestes publicacions, que
estan en marxa des del 20 de
marg i es poden veure per Insta-
gram TV i al Facebook del consis-
tori, se sumaran els consells de
psicolegs infantils, professionals
de l'esport i entrenadors perso-
nals, i des del consistori han afir-
mat que estan oberts a altres pro-
fessionals de la ciutat que vulguin
aportar el seu granet de sorra.
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