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Estiu!

Per fi un estiu normal i sense mascare-
ta! Quan fem balan¢ d'aquests darrers
anys i analitzem en retrospectiva tot el
gue hem passat, ens adonem que la
dimensié de les experiéncies viscudes és
molt traumatica. Els gimnasos i els
centres esportius hem patit un auténtic
Viacrucis a base de limitacions i restric-
cions que de vegades eren raonables,
perd en moltes ocasions eren molt
contradictories, la qual cosa ha fet molt
dificil gestionar el dia a dia dels centres.
Gracies a que el 99% de les socies i
socis tenim un sentit comi molt
desenvolupat i que som gent compro-
mesa amb la causa de I'Ekke, la
situacié I'hem pogut salvar i ara, mica en
mica, tot s'esta normalitzat i per fi ja som
en un nou escenari post pandemic. La
retirada de la mascareta ha suposat que
enstornem aveure les cares i els somriu-
res i sobretot que puguem fer les classes
respirant sense cap entrebanc. Te molt
valor i demostra moltissim l'alt nivell
d'estima que les nostres socies i socis
teniu cap a I'Ekke perqué venir a fer
esport i classes tants mesos, malgrat la
limitacié d'haver-se de posar la mascare-
ta, ho diu tot! Moltissimes gracies de tot
cor per haver fet aquest esforg.

Per aquest numero de la revista
tornem a fer el compendi del que ha
anat passant a les nostres seccions:
Xarrades, BTT, Running i Outdoor sén
seccions altra vegada molt vives. Ara
be, en aquesta ocasio la seccid de Padel
destaca perqué han fet moltissimes
activitats, a banda del Ranquing i la
participacid dels diferents equips de la
seccio en les lligues de la Federacid, el ja
tradicional “Torneig Bokoto” que com
sempre dona la benvinguda a lestiu
amb la festa final.

No us perdeu el reportatge del Toni
Marin que no para de superar-se, aques-
ta vegada fent cinc IRONMANS segui-
des, EPIC5 Challenge, només trobo una
paraula per descriure el que ha fet I'amic
Toni: INCREIBLE! Ara a descansar i a
preparar reptes més humans si us plau.

L'entrevista esta dedicada al entrena-
dor de moda de LEBOR, Gerard
Encuentra, la seva trajectoria representa
i diu molt a favor de la feina que s'esta
fent a nivell de I'esport de base a Lleida,
ell representa un molt bon exemple de
que amb treball, esforg, coneixement i
dedicacid una persona que comenga
des de la base. evoluciona com a
jugador, després passa a ser entrenador
d'equips de categories inferiors,
finalment pot arribar a dalt de tot i ser
un excellent entrenador d'un primer
equip d'una categoria professional com
la LEBOR i fer de la seu hobby una
professid. De la personalitat del Gerard
en destaquen la passid pel que fa i la
capacitat de treballar hores i hores per
assolir els seus objectius, hores d'ara ja
ha arribat als Play-off i qui sap on serem
quan aquesta revista estigui publicada,
pero per ambicid i ganes podriem estar
perfectament a 'ACB.

Des de fa poc hem incorporat un
apartat que 'anomenem “Gent Ekke” i
per aquesta edicid hem seleccionat
algunes families que tenen I'Ekke com
una peca essencial de la seva vida, ens
ha encantat comprovar que formem
part de la seva vida i que quan sén aqui
es troben igual que a casa.

Aquest any més que mai us desitgem
que passeu un molt bon estiu i que us
porteu I'Ekke- Magazine a la platjao a
la piscina per rememorar les moltes
vivencies que hem gaudit durant
aguests darrers mesos.

Pep
Castarlenas
Director de
Viding-Ekke
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MUSICA

i a I'aigua!

3‘»» i."' ((»(";

A Viding Ekke comptem amb tres
piscines. Una d'elles a la zona exterior
dedicada més al bany durant els mesos
d'estiu. La piscina de 25 metres que la
seva activitat principal és la de natacié
tant infantil com la d'adults i també a
nivell terapéutic. | la piscina petita amb
una temperatura més elevada i on
realitzem les activitats aquatiques:
Aquatono, Aquadynamic, Aquagym i
Aquapilates.

A causa que es treballa en condicions d'
immersié, i gracies a la flotacid
promoguda per |' aigua, en practicar
qualsevol de les activitats obtindrem
tots els beneficis de practicar un esport,
perd disminuint considerablement el
risc de lesions.

Cal recordar que , dins de l'aigua, el pes
d'una persona es disminueix entre un
80 i 90% per la qual cosa el cos no se'n
ressent i el risc de patir algun tipus de
lesié disminueix considerablement.

Es tracta d' una activitat fisica perfecta
per a persones amb problemes
traumatologics, articulars o musculars
0 persones en procés de rehabilitacié a
causa del reduit impacte articular.
També cal destacar-ne el component
ludic. Es un esport molt divertit i
perfecte per practicar en grup.

Els benefics

Et posa en forma: Es un exercici
complet que millora la capacitat
aerobica i anaerdbica. La dificultat per
moure's en laigua promou el
desenvolupament de la resisténcia i
tonificacié muscular, que a més es pot
complementar amb la inclusié de certs
materials com mancuernes, Xurros,
guants, pilotes, etc. ™

Augmenta la flexibilitat: Com que el cos
esta subjecte a la resisténcia a l'aigua
durant l'exercici aerobic, requereix
moviment en diverses direccions i les

articulacions augmenten naturalment
el seu rang de moviment. 3

Exercici de baix impacte: Sovint no
pensem en aixo, pero limpacte que i
donem a les nostres articulacions en el
nostre dia a dia o durant un
"entrenament  terrestre" pot ser
esgotador. En termes simples, el nostre
cos no esta subjecte a la gravetat a
l'aigua, per tant, limpacte dels
moviments son molt baixos. Aix0 és
particularment atractiu per a aquells
amb afeccions articulars com I' artritis o

els que actualment estan en
rehabilitacio fisica. M
Promou la salut mental. L'efecte

relaxant de I'aigua i la sensacié de lligd
que se sent després de dur a terme
exercici en un medi aquatic soén
indiscutibles. Aixi mateix, com la resta d'
activitats fisiques, genera la secrecié d'
endorfina o hormona del plaer, que
afavoreix aquesta sensacié de benestar
després d' haver realitzat un esfor¢. 1

Crema de calories: La combinacié d'
exercicis de forga i cardio barrejats amb
la resistencia a I' aigua en |' exercici
aquatic garanteix que el cos realitzi un
entrenament complet. Depenent de
|'activitat  cardiovascular, el pes
(inclosos pesos addicionals com peses i
cinturons de peses), la temperatura de
|'aigua, el volum i la flotabilitat, el cos
pot cremar entre 400 i 500 calories en
una hora d'exercici. m

Les activitats d’aigua
aprofiten la flotabilitat
del medi per dur a
terme la practica
d’exercicis que exigei-
gen menys esforg per
potenciar els musculs i
la resisténcia.
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Redueix la pressid arterial: La
resisténcia a l'aigua no és només una
caracteristica de flotacié per ajudar a
treballar els musculs. De fet, la pressid
de l'aigua també funciona amb la sang
i permet que el flux sanguini circuli de
manera més efectiva en tot el cos,
disminuint de manera efectiva la
pressid arterial i, a la llarga, disminuint
la freqUéncia cardiaca en repds. Aquest
benefici significa que el teu cor esta
mantenint la seva productivitat fent
menys esforg.

Exercici ideal per a l'estiu; A mesura
que les temperatures es fan més
calides i la calor de l'estiu s'acosta, el
desig de fer exercici sota el sol ardent
pot semblar poc atractiu, per la qual

cosa l'aigua es converteix en el millor
mitja per fer esport. Els exercicis
aerobics a |' aigua poden satisfer
aguesta necessitat de sentir-se fresc a
temperatures més calides al temps
que permeten |' execucio d' exercici. 3

Ho passaras en gran: Se sap que
|'aerobic agquatic és una de les activitats
més divertides que existeixen
actualment. Es un esport col-lectiu, que
et dona l'oportunitat de relacionar-te i
passar una estona agradable i
divertida. m

Un esport per a tots els publics. Es un
esport apte per a totes les edats i
condicions fisiques. Es ideal per a grup
de nens ja que poden incloure una in-

finitat  d'exercicis  divertits amb
diferents materials. Molt recomanable
per a dones en estat, gent gran,
persones amb sobrepeés, aixi com tot
aquell que pateixi dolencies musculars.
A més, no cal saber nedar ja que esfa a
la zona de la piscina on es toca peu. ™
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EKKE RUNNING

Magaluf

DIA A DIA
L'EQUIP DE
RUNNING
VA CREIXENT

El cap de setmana de St. Jordi, I'equip
de running el va celebrar de forma
diferent, viatjant a Mallorca, on van
passar un cap de setmana esportiu.

Després de viatjar el divendres, i de
coneixer les instal-lacions de I'hotel, just
a lavora del mar, a Magaluf, el dissabte al
mati es va poder visitar la fira del llibre.
Després de dinar, els runners del Viding
Ekke van poder competir en dues
distancies: la mitja maraté, i els 10 km.

Un total de 29 participants del gimnas
van recoérrer els carrers del municipi,
en un ambient festiu i esportiu. El fort
vent no va impedir que I'Ekke running es
convertis en l'equip Mmés nombrds de
tots els que participaven.

A la cursa cadascu va poder complir els
seus objectius personals, i es va observar
com I'entrenament dona els seus fruits,
ja que es va marxar d'alla amb un total
de 4 podis en diferents categories.

Per una part Gonzalo Cao feia segon a
la categoria veterans de mitja maraté.
Anna Visa i Leila Romero feien segona

i tercera respectivament en Ila
categoria sénior. Sergi Beltran
acabava segon de Ila categoria

absoluta. Cal remarcar també I'actuacié
de Jesus Laparra que es quedava a pocs
segons del podi obtenint una quarta
posicio.

El diumenge al mati, després de correr, i
ja sense el vent del dia anterior, el grup
va poder passejar per la vora del mar, i
fins i tot alguns atrevits es van animar a
tirar-se a l'aigua freda de I'abril.

La sensacié dequip, i les ganes de
participar en la seglent cursa no es van
fer esperar, i demostren que dia a dia
I'equip de running va creixent, un equip
on sigui quin sigui el teu nivell, sempre
hi ets benvingut, i sempre hi trobaras el
teu lloc. =

Cronica signada per:
Sergi Beltran,
tecnic Running Ekke Viding
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UN TOTAL

DE 4 PODIS
EN DIFERENTS
CATEGORIES
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“Sortir com nou” és una de Per
les emocions principals a
viure en les teves experiéen-

cies al Viding Ekke.

aconseguir-ho
procurat disposar

d’instal-lacions que tendeixin a
I'excel-léncia.
millora constant s’ha modificat la sala
2, un espai on s'hi realitzen principal-

sempre sha
d'una qualitat

En aquest cami de

ment les activitats cos-ment. Es una
sala silenciosa i ara també convida a
la concentracié i a la meditacié a
través de la llum indirecta, les parets
de fusta o I'Us d'olis essencials.

Tant sols entrar per la porta de la sala
2 jas’hirespira 'ambient que cal crear
per practicar el loga, el Body Balance,
el Pilates o les classes d'esquena.

Gaudir

d'aquestes activitats en

aquest nou espai és una sensacié
imprescindible que augmentara el
nostre benestar. Ens veiem a l'oasi
cos-ment de Viding Ekke!




S'HI RESPIRA
LAMBIENT

QUE CAL CREAR
PER PRACTICAR

EL IOGA,

EL BODY BALANCE,
EL PILATES O

LES CLASSES
D'ESQUENA

TR |
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ENTRENAMENT

EL NOU
T ESPAI
i A GAUDIR!




Els espais com Viding Ekke tenen una
capacitat de polivaléncia increible.
Estem constantment en evolucié. Fa
uns anys hi havia aerobic, steps,
gimnastica de manteniment i sala de
musculacié. Més endavant s'hi van
incorporar practiques cos-ment com el
ioga, zones d'aigua tant d'entrenament
com de salut per aigua, activitats espor-
tives com el padel o inclds semblants a
la boxa. Segurament aix0 és un dels
ingredients que fa tant atractiu venir a
fer exercici: és impossible avorrir-se i hi

pots trobar activitats per tots els gustos.

El nou espai a gaudir és la terrassa
exterior. A part de poder practicar
habilitats que ja coneixem ens perme-
tra també ampliar opcions. Disposem
d'una recta on s’hi pot practicar técnica
de carrera, trineus d'empenta, sacs
d'entrenament budlgar, bumpers o
corda d'escalada entre altres. Com no
podia ser d'una altra manera comptem
amb Eleiko, una de les marques més
ben posicionades en el sector per
acompanyar el teu entrenament
outdoor.

Les activitats dirigides que hi realitza-
rem inicialment seran de l'estil Boot
Camp, Skill o sessions de técnica de
Running. Mentre no hi ha activitats
dirigides es podra utilitzar aquest espai
com una extensio de la sala de fitness
interior. En l'inici del nou curs escolar, al
setembre, hi incorporarem activitats de
mobilitat, iniciacio a l'entrenament
funcional, abdominals o HIIT.

Cal tenir en compte que els dies de
pluja o condicions climatiques adver-
ses no es podra utilitzar i caldra anular
les activitats programades en aquest
espai perd de ben segur que podrem
gaudir d'aquesta zona la majoria dels
dies de I'any.

Fins ara gaudiem molt del padel i del
running, activitats que han anat en
auge de forma espectacular aquest
darrer any. Ara s’hi suma una varietat
important d'entrenament funcional,
tant de forga com de resisténcia en les
propostes a I'exterior. No podem trobar
pas cap excusa per cuidar-nos cada
dia més i millor.

g |- N
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LA SALUT ESTETICA

UN ELEMENT CLAU PER A LA NOSTRA
SALUT FISICA | MENTAL

Clinica
NovAlianca

La salut estetica és fonamental pel
nostre dia a dia. Tan important com
cuidar-se per dins i mantenir un es-
til de vida saludable, ho és que ens
sentim a gust amb el nostre cos i en
la nostra pell, cosa que, a més, pot te-
nir un efecte directe en la nostra salut
mental i emocional.

Sempre que el nostre esperitila nostra
actitud davant la vida es reflecteixen
en el nostre estat fisic, és quan projec-
tem la nostra millor versié.

COM PODEM TREBALLAR
LA SALUT ESTETICA?

El Dr. Fabrizio Moscatiello, el Dr. Corra-
do Gentileila Dra.Joana Flores, especi-
alistes en Cirurgia Plastica Reparadora
i Estética; i el Dr. Alberto Arecchiiel Dr.
Tarek Traboulsi, especialistes en Cirur-
gia Estetica Facial i Cirurgia Maxilofa-
cial, expliqguen que la salut estética es
pot treballar de manera integral: amb
intervencions quirdrgiques corporals,
facials, i fins i tot capillars (o una com-
binacié de totes, segons les necessitats
de cadascu).

Les cirurgies corporals realitzades per
l'equip del Dr. Moscatiello permeten
dur a terme diverses intervencions en
una. Agquests processos estan molt in-
dicats, per exemple, per a dones que
hagin perdut el seu estat fisic original
després de diversos parts, o bé per
persones que han perdut molt pesies
volen reduir els teixits sobrants amb ci-
rurgia plastica.

Liftings, rinoplasties o modificacions
del rostre en general, son algunes de
les intervencions més frequents i que
tornen als pacients a la seva expressio
més autentica, ja sigui per combatre
els signes de l'envelliment, com per
comengar un procés de feminitzacio o
masculinitzacio de la cara.

La cirurgia capillar completa aquest
ventall d'opcions que ofereix I'equip

Clinica ’VW Novalianca Lleida

del Dr. Moscatiello. Els implants capil-
lars o les frontoplasties son intervenci-
ons que poden ajudar a les persones
a mantenir-se en el seu estat més
original i, per tant, que el seu aspec-
te fisic respongui a la seva vitalitat i al
moment de la vida en que es troben.

SI NO EM SENTO A GUST AMB
ALGUNA PART DEL MEU COS,
LA CIRURGIA ESTETICA ES
SEMPRE ACONSELLABLE?

Per descomptat que no. De fet agques-
ta és una de les maximes de l'equip del
Dr. Moscatiello. La personalitzacio, el
realisme i I'nonradesa son les claus de
funcionament del conjunt en quant a
I'elaboracié d'un diagnostic o la decisio
d'una recomanacio medica.

Si la millor alternativa és la interven-
cio, 'acompanyament al pacient sera
complet: des d'abans de l'operacio fins
als mesos que duri el postoperatori. Si
intervenir no és la millor alternativa,
'equip aixi ho traslladara a les perso-
nes que facin la consulta o la peticid
d'informacio.

Instituto de
Cirugia Plastica

Dr. Fabri_zio
Moscatiello

PER QUE PUC CONFIAR

EN EL CRITERI DE LEQUIP

DEL DR. MOSCATIELLO?

Perque tant ell com el seu equip
compten amb una dilatada experien-
cia, cosa gue els converteix en un dels
centres de Cirurgia Plastica amb més
experiencia al sector.

Aquestes son algunes de les paraules
que dediquen els pacients a aquest

equip:

“Quan les coses es fan amb estima els
resultats son espectaculars. Gracies a
tot I'equip que va assistir al llarg de tot
el procés i per suposat al magnific Doc-
tor Moscatiello per la seva gran profes-
sionalitat. A mi em va canviar la vida i
ara estic en el meu millor moment”.

A partir del proper mes de setembre,
el Dr. Moscatiello i el seu equip estaran
encantats d'informar-te i escoltar les te-

ves consultes a les noves installacions
de la Clinica Mi NovAlianca de Lleida.

T'hi esperem!

(£ @ @drmoscatiello

www.drmoscatiello.com

www.minovalianga.com
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ENTRENADORS
personals Viding ekke

L’equip huma d’entrenadors personals que hi ha al Viding ekke, és ampli i versatil.

Es una combinacié d’anys d'experiéncia, de varietat de disciplines, de técniques apreses,
practicades i assimilades. El resultat de tot aixd, és un gran equip de professionals
entusiasmats. A més, ens avalen més de 25 anys d'experiéncia i la continua formacio. La
nostra fita és que totes les persones que entrenem arribin a gaudir dels seus éxits.
En aquest numero de revista us presentem als entrenadors seguents:

ARNAU TORRENT CLIMENT=

“Que fem és important. Com ho fem
és determinant”

Tinc 23 anys, treballo al gimnas des de
juny del 2018 i fa 3 anys que em dedico a
I'entrenament personal.

1. Per qué et dediques a entrenador
personal?

M'agrada molt el tu a tu i el feedback del
client, m'agrada el treball individual i la
satisfaccio final de la persona.

2. Com et defineixes com a EP?
Empatic, tirat endavant, agrait i sobretot
em faig molt proper al client, transmeto
confianga.

3. Qué és el qué més valores fent
d’EP?

La satisfaccio final de la persona, quan
arriba als seus objectius estic més
content que el client.

4.Quina especialitat és la qué més
t'agrada?

La Forga, enfocada a nivell de salut, una
frase que sempre els hi dic als meus
clients és: “ens curem amb salut”.

5. En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencié?

Em centro, en la correccid postural per
cuidar la salut del client, “poc i bent fet”.
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ROGER FARRUS MORELL =
“Prioritza't, fer esport és fer salut”

Tinc 25 anys, i estic a Viding-ekke des de
'octubre del 2018. Fa 4 anys que formo
part de I'equip d'entrenadors personals.

1. Per qué et dediques a entrenador
personal?

Vull que les persones aprenguin a
conviure amb un habits saludables. Es
important que s'iniciin a fer exercici fisic
acompanyat d'un entrenador personal
per assegurar-se que tenen control i
seguretat en el mén de 'activitat fisica.

2. Com et defineixes com a EP?
Humil, empatic, i soc flexible amb
I'objectiu de la persona.

3. Queé és el qué més valores fent d’EP?
El compromis, la continuitat i el respecte.

4. Quina especialitat és la qué més
t'agrada?

L'entrenament de rendiment, preparar a
la persona per quée arribi a les maximes
condicions fisiques per la seva especiali-
tat competitiva, sigui natacié, triatlo,
ciclisme, curses de 5km, 10km.etc. |
també disfruto molt entrenant a clients
que volen millorar la seva salut.

5. En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencié?

La tecnica i la millora dels resultats.

MIRIAM RODRIGUEZ GRAU =

“Res esta perdut quan es té el valor de
comengar de nou”

Tinc 44 anys i estic al gimnas des de fa 15
anys i fa ni més ni menys que 20 anys
gue em dedico a la meva gran passio:
entrenadora personal

1. Per qué et dediques a entrenadora
personal?

Es una feina que aprenc constantment.
Permet fer un vestit a mida per a cada
clientiaixi ajudar a millorar la seva forma
fisica i la seva salut.

2. Com et defineixes com a EP?
Professional, comprensiva, flexible pero
a la vegada exigent en el treball.

3. Que és el qué més valores fent d’EP?
Gaudir de les progressions i millores dels
meus clients.

4. Quina especialitat és la qué més
t'agrada?
Pilates, reeducacid postural, i m'agrada
molt els entrenaments amb alguna
patologia

5. En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencié?
L'execucid dels exercicis i adaptar-los a
cadascun dels meus clients per tal
d'evitar lesions i millorar en les seus
objectius.

ANA GARCIA DUENAS =

“L'important és I'actitud”

Tinc 38 anys, treballo al gimnas des de fa
16 anys i fa 20 anys que em dedico a
'entrenament personal.

1. Per qué et dediques a entrenadora
personal?

M’'agrada poder veure com els clients
avancen, milloren i assoleixen els seus
objectius. Creixem junts.

2. Com et defineixes com a EP?
Motivadora i perfeccionista.

3. Qué és el qué més valores fent d’EP?
Valoro molt una bona técnica.

4. Quina especialitat és la qué més
t'agrada?
Ballar, m'encanta!

5. En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencié?

Els objectius dels meus clients. Sense
deixar de banda una bona técnica per
aconseguir que l'exercici Nno nomeés sigui
eficag, sind també segur.
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NUTRICIO ESPORTIVA

Una correcta alimentacioé és fonamen-
tal per a tenir un bon estat de salut al
llarg de la nostra vida, pero, en el cas
de les persones esportistes, aquesta
encara és molt més important. La
nutricié esportiva és la branca de la
nutricié especialitzada en les persones
gue practiqguen algun tipus d'esport i, en
la qual s'aconsella i s'educa a la persona
esportista per a saber quin, quan i
perque s’ha de menjar i beure certs tipus
d'aliments.

L'objectiu principal de [I'alimentacio
enfocada a l'esport és augmentar la
capacitat d'afrontar carregues d'entre-
nament de major intensitat i duracio i
afavorir la recuperacié després d'aquest,
mitjangant una correcta super compen-
sacid i un bon descans, per a finalment,
obtenir una satisfactoria adaptacid a
l'esport. En altres paraules, I'alimentacié
ens proporcionara energia, enfortira i
reparara els teixits malmesos per la
practica esportiva i també, mantindra i
regulara I'organisme.

Disanta Nutricié / Disanta by Ekke

Per a una correcta planificacié nutri-
cional s’hauran de tenir en compte els
seglients aspectes:

- Les caracteristiques individuals de
I'esportista.

- El seu estat nutricional.

- El tipus d'esport que realitza.

Com a norma general, les persones
esportistes haurien de menjar tant
abans, com després de I'exercici fisic.

Consumir aliments préviament prepara
el cos per a lactivitat i el carregara
d'energia, mentre que a posteriori
I'ajudara a recuperar-se i a millorar en la
practica esportiva per a futurs entrena-
ments i/o competicions.

LA IMPORTANCIA DELS
MACRONUTRIENTS

Els hidrats de carboni sén la principal
font denergia per a lorganisme.
Aliments que en soén rics: cereals, tuber-
cles, llegums i fruites.

Les proteines ajuden al creixementiala
reparacid muscular. Aliments que en
sén rics: carn, peix, ous, fruits secs i
llegums.

Els greixos ajuden en la regulacié de
'organisme i també proporcionen molta
energia. Aliments que en soén rics: olis
vegetals, peix blau, fruits secs i ous.




HIDRATACIO

Una bona hidratacié és indispensable
per al manteniment de I'equilibri i bon
funcionament de I'organisme.

S'aconsella beure aigua al llarg de tot el
dia, perd és molt important afrontar
I'exercici fisic amb un correcte estat
d’hidratacié. D'altra banda, durant la
practica esportiva també s'aconsella la

ingesta de liquids a petits glops i cada
15-25 minuts. A més, al finalitzar s’ha de
seguir hidratant el cos per a recuperar la
perdua d'aigua soferta degut a la suor.

*Sabies que els quilograms de pes que
perdem durant l'exercici fisic no és greix,
sind aigua que hem de procurar recupe-
rar després de I'exercici fisic?

PRE-ENTRENAMENT

L'objectiu és carregar les reserves de
glucogen muscular, mitjangant la inges
realitzar una ingesta rica en hidrats de
ta d'hidrats de carboni. Unes 3-4 hores
prévies a l'entrenament s'hauria de
carboni complexes (cereals i tubercles) i
si la ingesta s'aproxima meés al moment
de l'exercici fisic s'haurien d'ingerir
hidrats de carboni senzills (fruita i mel,
per exemple).

DURANT LENTRENAMENT

L'important en aquesta fase és mante-
nir les reserves de glucogen elevades i
aguestes comencen a disminuir després
d'una hora d'iniciar I'exercici fisic. Aixi
doncs, es recomana ingerir hidrats de
carboni senzills per a seguir donant
energia a l'organisme. S’ha de tenir en
compte que els requeriments variaran
depenen del tipus d'esport, la intensitat i
la duracio.

*Els aliments sén conjunts de nutrients.

POST-ENTRENAMENT

Després del desgast sofert degut a
I'entrenament és moment de Ila
recuperacio. Per una part, s’hauran de
reomplir els diposits de glucogen,
mitjancant el consum d'hidrats de
carboni, i es consumiran proteines per a
ajudar al creixement i a la regeneracio
dels musculs.

SUPLEMENTACIO

L'Gs de la suplementacié ens pot
ajudar a millorar el rendiment espor-
tiu, perd aquesta sempre ha de ser
complementaria a una alimentacié sana
i equilibrada. Per tant, abans de suple-
mentar-se I'esportista ha d'entendre el
funcionament dels diversos.
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TONI MARIN

Aixi és I' Epic 5 Challenge, una prova de
triatlé extrema, on recorres 5 illes magi-
ques de HAWAII, i on has de portar un
equip d' assistencia, que et fan suport i
s'encarregaran de l'avituallament de la
prova. Després, parlem d'ells.

KAUI, on es fa el primer Ironman, és una
illa gran, amb molta natura, i realment
on el circuit de bici ha estat, per mi, el
més complicat. Aixd si, molt bonic.
Bones sensacions, ja que al ser el primer
la motivacié era maxima, i el recorregut
de la maraté no era especialment dur, el
gue va fer que poguessis anar a descan-
sar aviadet. X

MAUI, el segon dia, va ser una natacid
amb moltes onades i una bici durissima.
Aqui, vam patir molt més del previst.
Vam acabar realment tard, dormint
dues hores, i després cap al Ferry per
anar a la seguentilla.

LANAI, el tercer dia, i el pitjor. Molt
cansament acumulat del dies anteriors.
Ala maratd, ens ‘llancen’a un poble i ‘au’
completa 42km. Reconec que vaig tenir
moltes ganes d'abandonar. De fet, vam
haver de dormir al km 22 del marato. Per
sort, ens vam refer i gracies al ‘crew’, que
em va acompanyar gran part de la cursa
a peu vaig poder completar-ho. El vol del
dia seglent sortia molt aviat i teniem
poc temps per dormir. IK

MOLOKALI, surto de I'aigua molt cansat i
amb poc anim, pero la bici em recupera,
ja que es realment espectacular. Aixo fa
qgue acabem el dia amb molt bones
sensacions. A més, ja nomes queda un, a

KONA, on es celebrar el IRONMAN
WORLD CHAMPIONSHIP, realitzem els
mateixos recorreguts, i aixd es un somni.
A més, a la natacié passa una cosa increi-
ble: van apareixer dofins!!l El dia
comenga guauuuullll X

La bici es fa molt dura. Molt vent, una
anada i tornada amb molt puja i baixa,
carreteres amb rectes intermina-
bles......perd és I'dltim diall!l I quan baixo
a correr és quan comengo a ser
conscient de que alld que porto prepa-
rant mes de dos anys esta a punt de
complir-se. Estem a 42km de superar
una de les metes mes dures del mon.

Una Maratdé a 5 voltes de 86 km, on
decideixo correr, trotar tant com pugui....
On les cames funcionen com no havien
funcionat el tercer i quart dia...... on puc,
per fi, gaudir corrent per lailla.

A les 1253, exactament, superem la
meta! Imagineu.. I'energia es transfor-
ma en plors i abracades. Es un moment
unic que es molt dificil d'explicar, un
moment on no saps perque els teus
genolls fallen, caus al terra d' emoci?, i
plores plores, i no pares de plorar.
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EPIC

5
CHALLENGE
A HAWAII

CREW, si us hifixeu gran part del escrit és
en plural. Molts us preguntareu perque,
ja que he nedat sol, ha pedalat sol i he
corregut sol...

En aquesta prova, has de portar un equip
d'assistencia, que en el meu cas, es
tractava de 3 persones.

En Sisco Checa, gerent i mecanic de
Cyclebox Lleida.

En Ismael Ordonyez, Fisio i cofundador
de la empresa POINT PRESSURE

| la Laia Valverde, la parella d'en Sisco i
fotografa del equip.

Amb ells els hi dec una mencio especial i
Unica, perqué sense ells acabar era
impossible, perd, a més, han fet que tot
fos molt més facil. Graciessssss team.

Li dediquem aquesta victoria al JOSEP
MARIA PUIG, que per un tema personal
finalment no va poder venir.

Ara tornem, i el nostre projecte amb la
FUNDACIO 5h segueix...

FUNDACION




NOU SERVEI DE.

FISIOTERAPIA

Terapies:

Masoterapia, movilitzacions pasives, terapla manual,
embenatges funcionals, tractaments miofascials,
Abralisis instrumental diacutanea, exercici funcional,
estiraments, neurodinamica | Indiba.

Quines patologies/ disfuncions tractem:

* Diolor muscular, articular | tendinos

« Artrosis, lumbalgies, cervicalgies, tendinitis,
hernies discals, ciatiques..

* Lesjons esportives

« Vertigs | marejos

Marc Ferraz,
Fisioterapeuta Espo
ICC Forga Lleida i €
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ESTIRAMENTS
imprescindibles

Imagina’t portar penjat tot el dia un parell de nens que t'estiren de la part del darrera
de la samarreta cap al terra. Aixi és com actua la musculatura isquiotibial habitual-
ment. S6n uns Mmusculs situats darrera de la cuixa, van des del gluti fins al genoll.
Acostumen a estar escurgats isilenciosament van fent de les seves: poden canviar la
posicié de la pelvis i la forma de la columna. Es per aquest motiu que et proposo tenir
cura d'aquesta part del cos i aixi prevenir problemes; especialment problemes

lumbars. &

.

e W

Llacia Banyeres
Entrenador personal Viding Ekke

EXERCICI No. 1

EXERCICI No. 2

Posici6 inicial
Tombat panxa amunt.

Allarga bé les cervicals i col-loca-les en
posicid neutra; és a dir, alinea la barbeta
amb el primer ter¢ de lestérnum.
Caldra mantenir la maxima longitud de
la columna cervical i conservar-la
durant I'exercici.

Pega els omoplats al terra ben lluny de
les orelles.

Allarga la columna procurant que
ocupi la maxim longitud i que estigui
ben alineada.

Flexiona la una cama, deixant la planta
del peu al terra. Orienta el genoll
d'aguesta cama cap al sostre.

Accid

Eleva I'altra cama cap al sostre. Per tal
de mantenir relaxada la zona de les
escapules, espatlles i cervicals caldra
ajudar-nos dels cordons de les sabates,
una tovallola o alguna corda. Assegura
d'aquesta manera que notes l'exercici
darrera de la cuixa de la cama elevada.
La resta ha de mantenir-se practica-
ment sense tensio.

Mantingues l'estirament amb la cama
del sostre flexionada per notar el centre
de la cuixa, el que li diem el ventre
muscular. Canvia a estendre el genoll

per notar la zona lligamentosa just
darrera del genoll. Combina les dos
posicions.

Es pot fer amb turmell en flexié o amb
el peu de puntetes. En el primer cas la
tensid és meés elevada i estén el seu
efecte a la cama. Si vols focalitzar amb la
cuixa, el peu es quedara de puntes.

La meva proposta és combinar també
la posicié del turmell per anar allargant
tota la musculatura de la cadena poste-
rior.

Posici6 inicial

Mateixa posicié de cervicals, omoplats i
columna que en l'exercici anterior.
Deixa cama de recolzament estirada a
terra. Procura mantenir aquesta cuixa i
genoll el maxim de propers al terra.
Busca la maxima longitud de la cama i
que s'allargui amb el peu de punta.
Exagerar-ho imaginant que la punta
del peu és un raig de llum qgue vol
arribar a la paret del fons. La intencid és
mantenir el psoes estirat ja que té una
estreta relacid amb la musculatura
isquiotibial.

Accié idem exercici no. 1.
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EXERCICI No. 3

EXERCICI No. 4

Posicié inicial

Col-loca't de peu davant d'una cadira.
Flexiona't des dels malucs fins recolzar
les mans sobre la cadira. Pot ser una
cadira o qualsevol superficie. A superfi-
cie més estable, més facil. Es important
I'alcada d'aquest punt de recolzament:
una bona mida podria ser la distancia
dels teus malucs amb el terra.

Intenta mantenir la columna paral-lela
al terra. Flexiona el que necessitis els
teus genolls per aconseguir-ho. Caldra
mantenir el cap, la zona dorsal i el sacre
en una linia. Per tant, la curvatura
lumbar s’hauria de conservar.

Accié

Allarga els bragos en una direccio el
gluti en laltra per tal darribar a la
maxima longitud de la teva columna.
Aguanta l'esquena allargada o inten-
ta-la allargar més a cada respiracié. Es
important que no s'’encongeixi.

Seria de vital importancia aconseguir
moviment als malucs: vascular la pelvis
endavant per aconseguir major curva-
tura lumbar. En diem buscar anteversio
de la pelvis. Queda't amb la posicié
d'anteversié sense dolor a l'esquena.
Notaras un estirament molt intens
darrera de la cuixa. Es molt forta la
musculatura que volem estirar.

Mou minimament els genolls sense

sacrificar la posicid que has aconseguit
a columna i maluc. Es tracta de notar
I'estirament al llarg de tot el muscul: des
de la base del gluti, passant per darrera
de la cuixa i arribant als genolls. A més
extensio del genoll, més estirament als
tendons de la corba.

Si et separes del punt de recolzament
I'estirament és superior i s'hi afegeix el
benefici de tonificar la musculatura
extensora de la columna.

~ ot 4

Posicié inicial

[dem exercici no. 3. Eleva cama i cuixa
evitant qualsevol moviment dels
malucs. La cama enlairada podria
allargar-se de punta per ajudar a la
longitud del psoes (musculatura
anterior de la cuixa que va direccio6 a les
lumbars). La pelvis tindra tendéncia a
girar cap a la cama enlairada. Procura
evitar-ho.

Accié
[dem exercici no. 3. En tenir tot el pes

sobre una cama la intensitat és més
elevada.

Sera interessant aquesta variant
en relacido a l'exercici anterior ja
que els desplagcaments tant espor-
tius com de la vida diaria compten
amb aquest moviment asimetric
de les dos cames.



ES DEFINEIX
SENSE
FILTRES, COM
UN MALALT
DEL
BASQUET

ENTREVISTA




Es defineix, sense filtres, com un
malalt del basquet i d'idees molt
fixes. El 9 de gener de 1990 va néixer a
Lleida Gerard Encuentra Bellmunt, un
nom a marcar en permanent al llistat
de lleidatans d’exit que han fet i estan
fent historia per l'esport de casa
nostra. Es 'entrenador més jove de la
LEB Or (la segona divisié estatal de
basquet) i ha portat el Forga Lleida a fer
historia aconseguint la tercera posicié a
la lliga, el millor registre de I'equip des
de la seva aparicié el 2012, per darrere
de monstres del basquet com Granadai
Estudiantes. Una posicid que implica
jugar el play-off d'ascens a 'ACB, que se
celebra com un auténtic triomfi que ha
despertat, més si es pot, la passid pel
basquet a Lleida. Malgrat comencar de
ben petit a donar puntades de peu a
una pilota de futbol, Gerard Encuentra
va canviar 'esférica blanca per la taron-
ja. A l'esquena porta altres éxits com
I'ascens del CB Pardinyes a la LEB Plata
i, aquesta temporada, de portar I'ICG
Forga Lleida a ser I'equip revelacié de la
LEB Or. Gerard Encuentra és un home
de caracter, amb nervi, competitiu i
molt exigent. Perd quan parla de
basquet surt la seva faceta més emocio-
nal. S’hi passaria hores i és aqui on
t'adones que es dedica al que més li
agrada.

Ets un cas d'eéxit a Lleida. Jove, amb
una trajectoria al darrere i amb molt
per recoérrer. Com vius ser on ets
sabent de la important historia que té
el basquet a Lleida amb equips com
Maristes o Lleida Basquet?

Miro enrere i penso en el cami fet fins
ara. De petit ja apuntava maneres.
Jugava a basquet i m'agradava molt
manar. Era el tipic “mandon” que i
agrada tenir una mica d'ordre com a
jugador. Pero arriba un dia que veus
que ser jugador professional és una
utopia i que tens una sortida com a
entrenador. Aquiva comengar la meva
carrera a la banqueta en Minibasquet.
Vaig voler especialitzar-me a ensenyar
a nenes i nens de cinqué | sisé de
primaria.

Aquesta edat per alguna cosa en
concret?

Si, perqué és quan a banda de jugar
parles de técnica i petits detalls. Es una
etapa on comencen a entendre el
perquée de cada passada de pilota. A
partir d'aqui he tingut sort, se m’han
donat oportunitats en nivell superiors i
si a aixo li sumes que les coses han
anat bé, que els equips han funcionat...
doncs he arribat on soc ara. Estic molt
content i orgullds de les etapes que he
anat cremant i de les que puguin
vindre.
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Les oportunitats arriben, pero si no
t'ho treballes...

Aixo clarissim. Ningd m’ha regalat res,
sempre he intentat donar el maxim de
mi mateix i he tingut una mentalitat
molt oberta de voler aprendre i conti-
nuar millorant. Avui dia continuo
pagant per fer cursos de basquet. Qui
cregui que tot esta fet i explicat esta
molt equivocat.

Emocionalment, com gestiones
aquest cami a I'éxit? Passar d’entre-
nar equips de base a ser I'entrenador
més jove de la LEB Or amb I'ICG Forga
Lleida?

Soc molt exigent amb mi mateix, de
viure o morir amb les meves idees.
Passo moltes hores pensant a millorar,
en qué podem fer, en els meus
jugadors. Arribar a ser entrenador del
primer equip del For¢ca Lleida és un
orgull i alhora un pas important en la
meva carrera. La LEB Or és una catego-
ria complicadissima amb molt talent
no nomes a pista sino dirigint els
equips, entrenadors amb molts anys
d’experiencia i que coneixen la catego-
ria amb els ulls tancats. Em considero
un malalt del basquet, en el bon sentit
de la paraula, és un esport que porto
dins les 24 h.
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No et queden més hores al dia per a
gaire cosa més doncs.

Quan estava al Pardinyes, tant a EBA
com amb l'ascens a LEB Plata, compa-
ginava ser entrenador amb la meva
feina principal en una empresa com a
comp-table. Vaig estudiar Administra-
cio i Direccio d’Empreses. La LEB Or
requereix molta dedicacio, no nomeés
son els entrenaments i els partits. Hi ha
una feina darrere de visualitzar partits
dels rivals, mirar els seus sistemes de
joc, planificar jugades en funcio de
com juga el rival... Acceptar la proposta
que em van fer des del Forca Lleida va
ser tot un repte, sortir de la meva zona
de confort. Hi ha gent que sent aversio
per endinsar-se a una zona descone-
guda, pero a mi em motiva, sigui quin
sigui el canvi. Obviament sempre dona
una mica de respecte passar d'un
equip de Minibasquet a un de més
nivell perqué passes de la versio
d'ensenyar sense competitivitat a la
d’exigir uns resultats. |, en aquest cas, la
clau implica defensar una idea de joc,
creure-te-la i portar-la fins al final amb
els teus jugadors i amb paciencia.

Per tant, que els jugadors s’adaptin al
model de joc que tu tens i no crear un
estil de joc en funcié de la teva planti-
lla

El model és el model, hi has de creure i
exigir-lo a la plantilla. No creo un
siste-ma de joc perqué si, el creo per
potenciar les virtuts dels jugadors que
tinc, que s’hi trobin comodes i després
saber convencer l'equip que aquest és
el cami i el que es desvii, encarrilar-lo.
Tinc molt clar el que vull i s’hi ha d’arri-
bar. No tot passa per jo conéixer els
jugadors i treure el millor dells; ells
també han de sa-ber com soc jo, la
meva forma de treballar | que
sapiguen que vull.

Ets d'idees fixes eh.

Soc de missatges clars, directes i amb
impacte. Si jo com a entrenador dic les
coses sense creure-me-les, qui ho fara?
Quan defenso una cosa, com una
ma-nera de jugar o dentrenar, és
perqueée hi crec al 100%.

Després el joc el porteu al pavellé i la
gent vibra de valent.

L'Espai Fruita Barris Nord és la pista
meés calenta on he estat. La gent
pressiona moltissim, es fan sentir, |
sobretot en moments que ens costa, la
gent suma. No escolto res del que
diuen, de veritat que no escolto parau-
les, nomeés soroll per-quée intento estar
100% pel partit.

I quan surts del pavellé i arribes a
casa, on tens el cap?

Després m'és impossible dormir i si
perdem ja ni t’ho explico. Li dono voltes
a tot, a que ha passat, havia de dema-
nar un temps mort aqui, per quée a
aquest jugador I'has fet jugar més o
menys, perque no he fet canvi en tal
moment, al bloqueig directe, perqué he
creat aquest sistema ofensiu i no un
altre... Es molt dificil desconnectar com
a entrenador, pero és important fer-ho.

Que fa Gerard Encuentra per descon-
nectar?

Hauria de fer esport, pero no en faig
(riu). Tinc la gran sort d’entrenar l'equip
de la ciutat on he nascut, crescut |
Jjugat. Es un auténtic privilegi perqué et
permet moments de desconnexio |
sentir la proximitat dels teus, la familia,
els amics. També intento enredar els
membres del cos tecnic per anar al
cinema o a veure algun partit de futbol
junts i assegurar-me que tots descon-
nectem i fem activi-tats diferents. Pero
una cosa que compartim els entrena-
dors de la LEB Or, o aix0 m’agradaria
pensar, és que pensem molt en
basquet.

Aquest any, veient la dinamica positi-
va de I'ICG Forga Lleida, la parau-la
ACB ha sortit en més d’una ocasié a
xarxes socials i en converses d’amics.

El salt de nivell de la LEB Or a 'ACB és
molt gran, no només parlant a escala
economica i el que suposaria mantenir
la categoria. Es una competicié molt
du-ra. Pero també és cert que ACB |
LEB Or tenen una cosa en comd. A
I'ACB, a banda dels quatre equips
d’Eurolliga i maxims favorits a tot, hi ha




equips amb pressupostos molt meés
baixos que la resta, com Joventut i
Manresa i mira on son, a dalt de tot. A
la LEB Or, el cuer pot guanyar al lider i
favorit a tot i “la lia molt”. Tot depéen
d'encertar la configuracié de la planti-
lla. Una cosa que diferen-cia ACB i LEB
Or és que, en la primera, el mercat de
fitxatges esta obert tota la temporada i
veus com equips necessitats de
victories fitxen jugadors nous que els
permetin aferrar-se a la lliga i no
descendir. M'agradaria que a la LEB Or
també fos aixi.

L'espectacle te'l crea un jugador amb
talent o la competitivitat que es
genera entre els dos equips protago-
nistes?

La competitivitat. Mira aqui casa
l'ambientas que hi va haver amb
equips com Girona, Estudiantes,

Granada i Palencia. Més de quatre mil

persones animat al pavelld i que, per
cert, vam guanyar els quatre duels.
Pots tenir un jugador es-trella, que
destaqui, pero aquest jugador sol no et
posa el pavello fins dalt.

Per curiositat, prens nota de jugades
d’equips d’ACB?

Et puc apuntar el llibre de sistemes de
Sardnas Jasikevicius (entrenador del
FC Barcelona). Tinc al cap emmagatze-
mades totes les jugades (diu rient i
donant-se copets al front amb el dit)

Un equip no pot funcionar si no hi ha
algu qui el porti. Es facil la gestié de
les persones dins un equip de
basquet?

Has de conéixer molt bé les persones.
No som robots, somm humans amb les
nostres virtuts i defectes, amb la nostra
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personalitat, caracters diferents, amb
dies bons i dolents, carregant temes
personals.. Has de saber conviure per
ex-treure el millor de cada un, saber
gestionar el grup pero també a cada
jugador individualment. L'entrenador
de futbol Illeidata Lluis Cortés va dir en
una xerra-da que en lloc d'apretar
només a un jugador per millorar el
funcionament de l'equip, exigeix un
10% meés d’esforc a tots. També és cert
que has de saber com dir les coses a
cadascd, a alguns se'ls pot apretar
meés, a daltres necessiten meés tacte,
pero han d'entendre que cada petita
accié que es demana és per a un bé
comu i no per fer numeros individuals i
personals. El basquet és un joc d’equip.

Un joc d’equip amb jugadors d’edats
molt diferents aquest any a I'ICG
Forca Lleida

Entreno i he entrenat a jugador més
grans que jo com ara I'austriac Thomas
Schreiner (1987) o en el passat al catala
Xavier Mendiburu (1980). Son liders, i si
els sumes l'experiéncia que acumulen,
en moments dificils son més valents.
Soén jugadors que venen molt bé
perquée els joves amb talent puguin
aprendre | emmirallar-se en aquestes
situacions. No busquen contractes
super bons en altres equips sino
acabar els seus anys de carrera estant
a gust i amb estabili-tat.

Un bon coctel

Sempre m’ha agradat aquesta barreja.
Per una banda, a qui els dones l'oportu-
nitat, tenen ambicid i ganes de créixer;
i per l'altra, el jugador amb un bon
bagatge a l'esquena. Aquest tipus de
lideratge dins l'equip és un regal no
nomeés per als joves sind per a micom a
entrenador. La personalitat de l'equip
marca el cami.



MAGAZINE

1/’7\ ‘
// =~\Na%l
N Yé«%’ N

f /I
L

BIOMECANICA
FETA A
MESURA

Perqué sabem com d'importants
sén la prevencié de lesions i la
millora del rendiment per tu, en el
nostre espai BIO TECH CENTER
t'oferim diferents serveis per
adaptar-nos a les teves
necessitats:

JA DEIXARAN
D’ADORMI-SE LES
MANS | ELS PEUS
ANANT EN BICICLETA!

DESCOBREIX LA TEVA TALLA IDEAL

Utilitzant les teves mesures antropome-
triques i la geometria del model de
bicicleta en que estas interessat, podem
identificar la teva talla ideal i adaptar-laa
tu.

BIOMECANICA COMPLETA

Si busques [l'equilibri perfecte entre
rendiment i prevencié de lesions, aques-
ta és la millor opcid per a tu.

Queé inclou la biomecanica completa?
- Identificacid i assessorament sobre els
components optims per a tu i la teva
bici.

- Muntatge i ajustament dels compo-
nents (Manillar, seient i fixacions)

-3 revisions durant un any des del dia de
la biomecanica

- Informe detallat sobre les mesures
aplicades a la bicicleta

- Descompte del 33% en les biomecani-
ques completes de la teva segona
bicicleta

IDENTIFICACIO, ASSESSORAMENT |
MUNTATGE DE COMPONENTS

T’agradaria saber quin seient és I'ideal
al teu cos?

Et direm la forma i amplada.

Si ja tens la teva bicicleta a punt i nomeés

vols modificar-ne o retocar-ne algun
aspecte, t'oferim la possibilitat d'identifi-
car quins son els components ideals per
a tu i la teva bicicleta i ajustar-los per
separat: identificar seient, identificar
manillar, col-locar fixacions de les
sabates per als pedals, col-locar seient,
col-locar manillar i/o poténcia.

%@ BIO TECH CENTER
by R

L3I

“CALIBIX"” el sistema que reconeix
lesions i millora el rendiment

En Cicles Fransi utilitzem el sistema
biomecanic CALIBIX.

Es un innovador sistema de medicié que
permet determinar la posicio optima del
ciclista sobre la bicicleta a través del
model ergondmic identificat pels
estudis als ciclistes de competicié de
primer nivell, per a millorar el seu rendi-
ment a la vegada que minimitza i identi-
fica possibles lesions.




Calibix va dirigit tant a la competicid
com a cicloturistes, ja que ofereix
prestacions especifiques per ambdos
com maximitzar el rendiment, augmen-
tar el confort i minimitzar el risc de
lesions.

Es un sistema de medicié objectiy,
basat en un reconeixement antropome-
tric Unic (relacid de l'esquelet), que
identifica les mesures ideals en la
bicicleta a cada ciclista.

PASSA AL SEGUENT
NIVELL | FUSIONA EL
TEU COS AMB LA TEVA
BICICLETA

2

\ ¢
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E Presentacié
bio tech center-Calibix
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Calibix evita el risc d'error huma en
I'ajust, aconsegueix clonar o identificar
el model ergondmic reconegut-patrd
de pedaleig- que és el referent en tot
estudi biomecanic.

S

Enalividlel y irvwiv ndlemdlg
LLEE R —'1]

CALIBIX L'UNICA BIOMECANICA
PRECISA DELS BIOTIPS.

Alld que diferencia a Calibix d'altres
sistemes biomecanics és que va més
enlla quan a precisi¢; Calibix planteja els
sistemes biomecanics com eines de
medicié que han d'assegurar precisio,
objectivitat, repetibilitat i reproductibili-
tat, buscant, aixi, minimitzar el risc
d'error huma.

Vols obtenir un estudi biomecanic
Calibix Gratuit ?

Informa’t de les condicions especials per
als socis del gimnas Ekke. Amb Ia
compra de la bicicleta et pot sortir
gratuit I'estudi biomecanic.

GARANTIA DE QUALITAT EN LA BIOMECANICA

(el o [ = |

PRECISIO: Obté el mateix resultat en medicions diferents.

OBJECTIVITAT: El técnic que mesura al ciclista no interfereix en el resultat.

REPETIBILITAT: El técnic aconsegueix sempre els mateixos resultats.

REPRODUCTIBILITAT: Aconsegueix el mateix resultat amb diferents tecnics,
mesurant amb el mateix sistema de medicid.

Awv. Pearson, 11 CP. 25005 Lleida Tel. 973 234 178 tienda@ciclesfransi.com
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La seccié6 de I'Ekke Cycling PRO
organitza cada diumenge sortides en
BTT amb diferents rutes atractives i de
diferents nivells.

D’on ve la teva passioé per la bicicleta?

Jo vivia en una torre als voltants de
Lleida en un entorn gairebé rural.

El primer cop que el meu oncle em va
ajudar a pujar sobre la bici de “senyora”
de la meva mare (una bici de passeig
amb rodes molt grans sobre la qual jo no
arribava a terra amb els peus) vaig
acabar al fons d'un reguer que em
cobria fins al melic d'aigua en ple hivern.
Després de l'ensurt general i refer-me
del fred i laigua, amb temps vaig
aconseguir dominar-la per descobrir...
gue m’'agradava molt.

Com definiries estar damunt d'una
bicicleta?

Amb la bicicleta vaig comencar a obrir
els meus petits horitzons domestics, i
amb ella m’entretenia forca a part de fer
exercici i segurament salut (cosa de la
gue segurament no n'era ni conscient
llavors).

Passejava sol, amb un gos, amb els
veins.. Passava molt de temps damunt
d'aguelles dues rodes grans.

L'agradable sensacidé que produeix el
vent a la cara, per lautonomia, per
I'esforg fisic, per les olors, pels sorolls,
pels paisatges.. dona una agradable
sensacié d'increible llibertat i autono-
mia.

Esta demostrat cientificament que la
bici millora la teva autoestima, la teva
percepcié de tu mateix/a i el teu estat
d'anim; és un antidepressiu eficient,
redueix l'estres i l'ansietat i crea un
benestar general, redueix el risc d'infarts,

mal d'esquena, colesterol, millora les
defenses, estilitza la figura...

A quina edat vas comencar a anar en
bicicleta?

Jo crec que devia tenir entre 810 anys.

Soc el més gran de 4 germans i fins
aguesta edat tampoc havia tingut la
curiositat de fer-ho. Un cop descoberta,
la bici em donava autonomia i certa
llibertat i aixd m'agradava.

Ja més gran i amb l'arribada de les

motos i cotxes, la bici va quedar en 'oblit.

Arribant als meus 50 anys, i gracies a
I'activitat de cycling de I'Ekke, vaig voler
provar les sortides que es feien els
diumenges. Hi vaig anar d'una forma
constant fins que vaig tenir 'oportunitat
de ser-ne el coordinador, tot i
dedicant-me laboralment fora del
gimnas a ser encarregat en una empre-
sa en que planifiguem i fem treballs
amb grues de gran tonatge.

Aix0 em va fer molta il-lusié i des de 2015
ho estic portant amb la inestimable

col-laboracié del Pep Castarlenas, que és
un dels més implicats en la seccid i
també ens acompanya molts dies a les
sortides.

Objectiu de les sortides

Poder planificar rutes i acompanyar tant
gent habituada com principiants en els
seus primers passos dins del mén de la
bici, aixi com veure la seva evolucio, és
molt gratificant.

A més, els participants fan esport,
s'esforcen, es proposen fites i reptesi els
superen tot xerrant i passant-s’ho bé
amb els companys i companyes. Aix0 li
dona a la seccidé un caire social també
molt important. Segurament hi ha
molta gent de diferents entorns que no
coincidiria si no fos per aquestes
sortides.

Qui s’hi pot apuntar ?
Cycling PRO és una de les diverses

activitats dirigides que ofereix Viding
Ekke. S'hi pot apuntar qualsevol persona



Josep Maria Puig ("Txema”),
Coordinador activitat exterior de Sortides
en bicicleta Tot Terreny (Btt) Ekke Viding

0 Ekke cyling PRO

major de 16 anys que, ldogicament,
sapiga anar en bici, tingui una bici de
muntanya BTT en condicions i tingui la
voluntat de rodar, ser constant i
superar-se en un entorn d'escalf, orien-
tacié i animacié que comporta el nostre

grup.

L'Us del casc és obligatori, i cal tenir
l'equipacid minima que requereix
I'esport, sobretot a I'hivern.

Cycling PRO vol ser, a més, un comple-
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ment extraordinari a l'activitat dirigida
de Cycling (o a la inversa) per tal de
poder constatar el progrés resultant de
combinar-les.

Estem oberts a que elsi les participants
duguin acompanyants sempre i quan
tinguin un nivell que no esdevingui un
entrebanc a la sortida i acceptin la seva
normativa i l'autoritat de la coordinacid
d’'aquestes.

He de tenir molta experiéncia per
poder venir a les sortides?

Les sortides les dividim en nivells de
dificultat facil, moderada i dificil, tot i
que gairebé sempre tenim una alterna-
tiva als punts de la ruta més arriscats, si
n’hi ha.

També estan classificades en nivells de
requeriment fisic: basic i moderat i alt.
Cal esmentar aqui que cada cop veiem
més participants amb bicicletes electri-
ques que, lluny de ser un problema,
ajuden a que participants no tant entre-
nats o amb nivell fisic inferior puguin
integrar-se a les rutes i assegurar aixi la
cohesid del grup.

El plantejament de les temporades (que
arrenguen al Setembre i acaben al Maig)
sempre és progressiu i anem mantenint
la dificultat o incrementant-la gradual-
ment en funcié del nivell dels assistents
habituals perqué tothom <shi pugui
trobar bé. MAI deixem a ningu sol; si el
nivell d'algy, tant fisic com d'esforg, esta
molt per sota del de la mitjana, lihaurem
de fer saber, tot i que els casos en qué
aixo passa sén Molt pocs.
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'experiéncia l'anem assolint tots/es
plegats/des i és una part molt bonica de
la seccid anar plantejat nous petits
reptes (de dificultat, de quilometratges,
de desnivells, de llocs..) i anar-los
assolint.

Com s "hi poden apuntar?

Ho poden fer a la recepcid del gimnas o
enviant-me un Mail a txema@ekke.es
amb les dades del seu correu, nom i
numero de teléfon per tal d'afegirlos/-les
al gran grup de WhatsApp que els/les
permetra estar continuament al cas de
I'activitat de forma interactiva i rapida.

També |i ho podeu dir a qualsevol
integrant del grup i ens ho fara saber.

ESTA DEMOSTRAT
CIENTIFICAMENT
QUE LA BICI
MILLORA LA

TEVA AUTOESTIMA
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SORTIDES LIFE IS
Cycling Pro BETTER

TORRES DE SEGRE, Sunyer

| 1|l.|l'*|i AL

L'ALBAGES, panta CASTELLDANS, I'ermita GARRIGUES, La Terrall
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PLA D'URGELL, Tossal de I'infern BELLCAIRE, Pilar d’Almenara




MAGAZINE

LLEIDA, Balaguer BELLVIS, Bell-lloc i Alamus LA PENA, poble
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EKKE

El cap de setmana del 30
d’Abril es va disputar la fase
Pre-Prévia del Campionat de
Catalunya per equips.

Enhorabona als equips Femeni A i
Femeni C, que han aconseguit el pase a
la Prévia que es disputara a Tarragona.

Felicitar també al @padelalcarras i
@tennisjuneda pel joc i comportament.




SEMNAL

OR AR

EJ
PARA TUS KOMBATES

M

com

-

kombatpadel



MAGAZINE

TORNEIG DE PADEL
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CLUB

FINALISTES MITIA

FINALISTES INICIACIO

QUADRE
D'HONOR

CATEGORIA AVANCAT CATEGORIA MITJA CATEGORIA INICIACIO
Campions: M. Rogel i J. Juan Campions: |. Arenas i C. Bucinsch Campions: M? Jose Ferrer i A. Iglesias
Finalistes: B. Gimeno i M. Collado Finalistes: R. Camii O. Cierco Finalistes: A. Gabas i G. Domingo
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C/ Rovira Roure, 13 25006 Lleida
T. 973 249 145 duch@duchlleida.com Descomptes especials socis ekke
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EKKE
Natura

CIM DE CARDIGASSOS
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GRAUS DEL CARABASSAL | DELS BARROTS

TOSSAL DE LA TORRETA
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EKKE FAMILY

Concurs de disfresses a la Festa de Carnes-
toltes amenitzat amb coca i xocolata per als
més petits.

ELS GUANYADORS I
DE CADA CATEGORIA:

lera: Vega de 20 mesos ler: Eduard de 3 anys lera: Sofia 3 anys
2ona: Claudia de 4 anys 2ona: Anna de 6 anys 2o0na: Elena 5anys
3er: Aitor d'Tany 3er: Roger de 5 anys 3era: Abril 6 anys
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Sense compra minima

3 fins el 30.09.22. No sén acumulables entre elles, 0 amb altres promocions o descomptes.
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EKKE FAMILY
Pedalada solidaria

Pedalada Solidaria Fundacié
I.S. Angel Olaran

El pasat 15 de Maig, vam celebrar la
nostra pedalada solidaria amb el grup
Ekke family. Va ser un mati fabulds
d’'Esport, amics, natura i solidaritat .

Sortida de la plaga Juli Cesar cap als
aiguamolls de Rufea. Activitats per als
nens al mirador de Rufea.

Esport, diversié i solidaritat!

15k anada i tornada, nivell facil.
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FAS ESPORT?
ALLIBERA'T
DE LES
ULLERES

Fer esport i portar ulleres
és, de vegades, una tasca
complicada que té solucié.

A Lleida comptem amb un centre
amb 40 anys d’experiéncia en cirurgia
refractiva: ILO OFTALMOLOGIA.

Es I'Gnica clinica lleidatana que disposa
d’'un laser que opera sense tocar I'ull en
questié de minuts i amb la técnica
“touchless”, minimament invasiva.

Als quirdofans d'ILO Oftalmologia es
duen a terme intervencions per
eliminar dioptries de miopia, hiperme-
tropia, astigmatisme i vista cansada.
Aquesta técnica pionera i I'experiéncia i
la dedicacid dels seus professionals
permeten una rapida recuperacio.

ILO ES L'UNICA
CLINICA QUE DISPOSA
D'UN LASER QUE
OPERA ELS DEFECTES
REFRACTIUS SENSE
TOCAR L'ULL AMB LA
TECNICA “TOUCHLESS”

La cirurgia refractiva requereix d'una tecnologia molt avanc¢ada, d'una alta capacitat quirdrgica
i d'una analisi previa completa per oferir al pacient una solucié adaptada ales seves necessitats.




Per conéixer totes les opcions, cal
concertar una visita de valoracié a la
clinica al teléfon 973 245 380 i t'ajuda-
ran a resoldre tots els dubtes.

Des de 900 € per ull i amb la primera
visita de valoracié gratuita, ILO t’ho
posa facil i ofereix financament amb
comodes plagos i sense interessos.
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ilo

ILO Oftalmologia
La clinica dels teus ulls

QUI ES APTE PER OPERAR-SE?

Tots els defectes refractius sén perfec-
tament operables, perd no tots els ulls
ho sén.Segons les nostres estadistiques,
el 85% de persones es poden operar.

Cal tenir en compte que shan de
complir uns determinats requisits: tenir
els ulls sans, tenir més de 20 anys, no
estar embarassada ni en periode de
lactancia i tenir una graduacié estable,
entre altres aspectes que examinarem
a la nostra consulta.

La cirurgia refractiva és una solucié
electiva, per tant, fer-la és una decisid
gue Unicament pot fer un mateix.
S'actua sobre ulls sans. Si algu és felig
portant ulleres i no li importa continuar
duent-les la resta de la vida, no i
recomanarem que s'operi. Pero si li
molesten o esta pensant a operar-se, els
nostres especialistes li faran un estudi
previ per saber si és un bon candidat o
candidata per a una cirurgia refractiva i
per decidir quin tipus de técnica és
'adequada.

COM ES LA CIRURGIA?

Es tracta d'una intervencié ambulatoria
eficag, rapida i senzilla. No dura més de
10 minuts. Tot i que la primera nit es pot
notar una mica de dolor, passades 48
hores ja es pot fer vida normal, pero
sense ulleres.

I ELS RESULTATS?
Qui s'opera hiveu igual que amb ulleres
o0 amb lents de contacte, pero ja no cal
portar-les perque se n’ha corregit el
defecte de visid i es guanya en indepen-
déencia icomoditat.

Tots els nostres pacients queden molt
satisfets i ens transmeten que tant de
bo ho haguessin fet abans.

Dr. Kassen
Zabadani
Oftalmoleg.
Unitat

de Cornia,
Cataracta i
Cirurgia refractiva.

Rafael
Ferreruela
Optometrista.
Especialitzat en
Cirurgia refractiva.

URGENCIES 24 H / 365 DIES
T. 973 245 380
(@amb consulta telefonica prévia)

Dr. Fleming, 14 (xalet) - 25006 Lleida - info@ilooftalmologia.com - Per a més informacio o cita prévia, truca’ns al T. 973 245 380
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Educacié emocional. Coaching
personale, organitzacional i executiu.
Programacié Neurolinguistica.

“EL PODER DE SER TU”"

Els pensaments i les emocions soén
capagos de transformar la realitat.
Donar-te el permis per sanar i gaudir d'
una vida en coherencia requereix transi-
tar, abragar i comprendre cada emocid
gue sentim.

Convertir el nostre passat en saviesa i
crear noves xarxes neuronals que ens
aportin benestar.

Quan tornem a connectar amb nosal-
tres mateixos, ens donem la meravello-
sa oportunitat de VIURE.

Sergi Godia Lépez
Metge de familia i
psiconeuroinmunoleg clinic.

"D'una alimentacié i uns habits saluda-
bles en depén gran part de l'equilibri de
les nostres funcions corporals, des de
digestives fins el nostre estat d'anim,
passant pels eixos hormonals i equilibri
del nostre sistema inmune"

Alba Barbero Moreno
Dietista-nutricionista i
psiconeuroimmundéloga.

“Ajudo a les persones en problemes de
salut hormonal, et guio en l'aprenentat-
ge sobre el dejuni intermitent i prolon-
gat, t'assessoro en alimentacié keto
(tant de moda i tant mal feta..) i consi-
dero que la nutricié esportiva ha de ser
totalment individualitzada i conéixer no
només habits alimentaris, sino de tot un
estil de vida per millorar en rendiment
esportiu.”



Dra. Experta en alteracions del son.
Autora del llibre Por fin duermo.

“La importancia que te el son i el
descans en el nostre rendiment laboral,
en el nostre estat d'anim i en el nostre
benestar. Dormir bé és essencial a la
vida.”

@kapunkarganoil @metodokapunka
Fundadora de KAPUNKA i el METODE
KAPUNKA

“ La pell no és nomes un mer revesti-
ment dissenyat per mantindre I'esque-
let unit o donar abric a altres organs,
siné que es, per dret propi, un organ
complex i fascinant, una extensié del
sistema nervids. Moltes persones ja han
introduit a la seva vida el Metode
KAPUNKA com a eina per generar el
canvi".
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Conferenciant en I'ambit del desenvo-
lupament personal, autora de "EIl
pequefio libro que hara grande tu

vida" (5a Edicid) i "Hazte cargo de tu
poder"

":l si la teva Unica por no és cometre
errors sind viure d'acord amb el teu
poder?

Dins teu hi ha un poder illimitat del
qgual no ne'ts conscient. Un poder
immens, que és capag de transformar
tot el que té al seu voltant".



Viatges Ekke,
un mon
d’experiéncies!

BRETANYA
FRANCESA |
PLATGES

DE NORMANDIA

Del 12 al 16 d'Octubre
Sortida des de LLeida

Tot inclos

Agéncia oficial de I'Ekke:

AEROMON

VIATGES

Informa-te’n al telefon:
973100 200
info@aeromon-online.com




CEFER
15 ANYS
A LLEIDA

L'INSTITUT CEFER ES UN
CENTRE DE REPRODUCCIO
ASSISTIDA AMB 40 ANYS
D’EXPERIENCIA A BARCELONA
EN FECUNDACIO IN VITRO |
TECNIQUES AVANCADES DE
REPRODUCCIO ASSISTIDA.

Va obrir les portes a Lleida ara fa 15
anys per poder oferir a la nostra ciutat
es técniques més avangades en repro-
duccié assistida sense tenir que
desplagar-se a Barcelona, i poder fer tot
el tractament a Lleida.

EL centre amb més de 1000 m2
compta amb area quirdrgica, consulto-
ris, laboratori d'andrologia, bans de
semen i embrions, sales d'inseminacio
artificial, arees de recuperacidé amb
habitacions totalment equipades per fer
comoda l'estada de les pacients a la
clinica, biblioteca, sala de reunions, i el
nostre laboratori de FIV amb incubadors
d'dltima generacié amb embrioscope i
sistema time-lapse, per poder mantenir
els embrions fins estadi de blastocit en
oOptimes condicions i poder veure
continuament la seva evolucid per
poder identificar el millor.

Oferim diagnostic genétic preimplan-
tacional, per poder transferir embrions
cromosomicament normals (euploides),
estudis de malalties monogéniques
rares i maching entre els progenitors per
poder disminuir el risc de transmetre
una malaltia hereditaria a la descendeéen-
cia.

Fem estudis per personalitzar el
tractament i dirigir la transferéncia
des d'un punt de vista de la receptivi-
tat endometrial de cada pacient.

Nous estudis immunologics endome-
trials, i som experts en “fallos d'implanta-
cié i avortaments de repeticid”.

Vine a informar-te i et donarem la opinid
dels nostres experts i un pressupost a la
teva mida.
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CEFER

Dra. Gemma Valls Ricart

C. Governador Montcada, 13
CP. 25002 Lleida
lleida@institutocefer.com
Tel. 973 273 069

Financem els tractaments (sense
interessos) si t'interessa.

El que volem es poder atansar les
técniques de reproduccié a tota la
poblacié que ho necessiti.

Vine a coneixer les nostres instal-lacions i
als nostres professionals abans de
decidir-te on fer el teu tractament.

T'acompanyarem en tot el procés,
volem fer-te sentir que som un equip
amb un unic objectiu: ELS TEU
EMBARAS.

| si ho necessites la nostra psicologa
t'acompanyara en tot moment. Els
problemes de fertilitat i els tractaments
poden portar “desajustos emocionals”.
Us proposem un acompanyament
terapéutic, que is ajudi a afrontar-ho
adequadament, basat en la vostra
fortalesa per minimitzar I'impacte nega-
tiu del procés que hi pot haver. Com pot
ser la simptomatologia ansiosa i/o
depressiva, disestrés, etc, i augmentar el
benestar emocional i aconseguir culmi-
nar el tractament amb éxit.

Els més de 500 nens/es nascuts del
nostre centre ens avalen.

Gracies per l'acollida aquests 15 anys i
per confiar en nosaltres. La vostra
confianga en els nostres professionals es
el major éxit.
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plusfrésc:

SEMPRE FENT
COSTAT ALS
PRODUCTORS
LOCALS

La prioritat de Plusfresc és comprar la
fruita i la verdura en origen, és a dir,
directament als productors de casa
nostra, ja siguin pagesos individuals o
cooperatives agraries. Busquem
sempre afavorir la produccié local. Aixi,
per exemple, ens proveim de fruita
dolga de Lleida i tenim acords amb
pagesos de la mateixa zona que planten
les varietats de verdures i d’hortalisses
gue considerem de millor qualitat.

Joan Boix

A Albesa, concretament a la finca
Llengua Eixuta, trobem la produccié del
senyor Joan Boix. Sén productors des de
'any 1954 i han treballat aquestes terres
fins a tres generacions.

Des de l'any 1991, Plusfresc compra la
seva fruita i verdura com escaroles,
nectarines, paraguaians i tres varietats
de préssec roig. El Joan cull la fruita i la
verdura al matiiarriba a la central de de
Plusfresc abans de les 17.00 h del mateix
dia.

Joan Farré

La Partida del Pati, al terme de Vilanova
de Segria, és una finca on es cultiven
verdures i herbes aromatiques. Des del
2011 venem a les nostres botigues les
seves herbes aromatiques, i des del 1994
'enciam fulla de roure (blanc i verd) i la
varietat lollo rosso.

Ramon Torres

A 30 km de Lleida, a Gerb, hi trobem la
Partida de la Plana, molt a prop de
Balaguer. S'hi treballa la terra des de fa
meés de 40anys. A partir del 1992 iniciem
la relaci6 amb aquesta familia de
productors i avui ens arriben a les
nostres botigues productes com la
tomata de branca, la tomata verda,
I'alberginia, el carbasso, el pebrot verd,
les mongetes, el préssec groc i el
préssec roig.

Leopold Bunyol

El Leopold té la finca La Colonia d'Artesa
de Segre.Es la segona generacié que
se'n fa carrec, perd els origens com a
productors van comencar fa molts anys
amb el cereal. Des del 2004 ens serveix
fruita i verdura com la mongeta perona,
la tomata de penjar i la maduixa.



SUN(A

et con & Plusfrese

Situat al carrer Bisbe Ruano 12,
el supermercat Sunka gira entorn
un concepte, un sentiment: LYamor

A
]
i
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L'amor per Lleida

Sunka és un homenatge a les terres
lleidatanes amb records i referéncies al
nostre territori.

L'amor pel medi ambient

Fent tot el que estigui al nostre abast
per tenir cura del nostre planeta i dels
seus recursos naturals.

L'amor per les persones

Ha estat sempre el nostre ADN. Tot ho
fem pensant en el benestar dels nostres
clients i col-laboradors amb qui compar-
tim aquest projecte.

Si t'agrada el formatge, aquest
és el teu lloc!

Formatges del mén, de proximitat, artesans... vine i gaudeix
dels formatges, en trobaras més de 300 diferents!

Pots encarregar-ho online al web
compra.plusfresc.cat

Racé
del pernil

Pernils Ibérics, de gla, reserva, serrans... una gran seleccio
gue tractem de la millor manera. Te'ls tallem a ma i al teu

gust! Degusta el sabor de I'auténtic pernil. Bonissims!

= —

També hi trobaras la peixateria amb el peix més fresc de les nostres costes, la carnisseria amb la nostra marca de carn
100% criat a Lleida, el celler, el taller de fruita i verdura, una seleccié gourmet de fruites i hortalisses, el racé del gourmet...

| cada mes organitzem tastos, cursos de cuina, tallers, exposicions a I'Espai Sunka.

Pots reservar aquest espai! Envia un correu a rmisidro@plusfresc.es
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G E NT L'EKKE ESTA PENSAT
PERQUE TOTHOM,

Ekke DES DELS MES PETITS FINS ALS MES
GRANS, HI TROBIN EL SEU LLOC

GERARD, MONICA,
ARNAU i FERRAN
Saperas Negrillo

Tots quatre s’ho passen d’allé millor
quan venen a I’'Ekke. Els caps de setma-
Nna pugen ajugar a padel i a 'acabar van
una estona a divertir-se tots plegats al
Parc aquatic de la piscina interior, és una
gran estona per estar pares, mares i fills
tots junts.

La Monica i el Gerard es van combinant
les activitats de I'ekke en funcié del dia
gue poden venir i els petits de la casa
sén uns enamoratsdel padel i també fan
natacié, venen a les Estades i no es
perden cap Festa infantil de 'Ekke. &
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JOEL, BIANCA,
CLAUDIA i OLIVA
Roger Felis

A I'EKke hi troben I'espai on divertir-se
i cuidar-se tota la familia.

El Joel i la Bianca aprofiten I'estona del
migdia per venir a fer classes dirigides,
com ara cycling i body pump o anar la
sala de fitness i a nedar a la piscina. Aixo
els ajuda a estar en forma i fer una pausa
en el seu dia a dia.

La Claudia i la Olivia fan Judo dues
tardes a la setmana, que és una extraes-
colar amb molts valors i disciplina i aixi
de pas es relacionen en un ambient
diferent del de l'escola. Elles s'ho passen
pipa jugant a la ludoteca i a la piscina
guan venen els quatre el cap de setma-
na.

OSCAR, LAURA,
MARTINA i VALENTINA
Carrasco Bayonas

L'Oscar i la Laura acostumen a venir al
migdia, 3-4 dies a la setmana. La Laura
fa boxing i peses a la sala de Fitness i a
I'Oscar li encanta el cycling i ho comple-
menta també amb una mica de peses
quan acaba i té temps.

La Martina i la Valentina fan natacio el
divendres per la tarda. Després van una
estoneta a la ludoteca i els pares aprofi-
ten per fer una cerveseta a la cafeteria
amb el resta de pares. X
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TENS UNA
HIPOTECA?
AIXO
T'INTERESSA

Segur que n'has sentit a
parlar, en premsa escrita,
noticies, debats... de fet és un
terme molt usat actualment,
perd qué sén exactament
les clausules abusives?

Soén aguelles estipulacions que una part
fixa en el contracte hipotecari de
manera individual en contra de la bona
fe, cosa que genera un desequilibri en
elsdretsiobligacions del acord i perjudi-
ca el consumidor.

Com sé si tinc clausles
abusives en un contracte?

Molt facil, a Prats Advocats estudiarem el
teu cas, analitzarem la teva Hipoteca i en
la mateixa visita et direm quines son les
clausules que pots reclamar i els diners
que pots recuperar.

I, Quines sén les més
comunes?

v/ Despeses de constitucio de la
hipoteca, es pot reclamar el 100%
de la gestoria, la factura de la
taxacié i el registre de la propietat,
i el 50% de les despeses de notaria,
necessitarem nomes una copia de
les factures a reclamar.

v/ Clausula terra (sol), encara que
s’hagi firmat un acord posterior en el
que es pacti no reclamar, encara que
te I'nagin tret automaticament.
Venciment anticipat.

v

v/ Clausula d'interés moratori.

v/ Hipoteca multidivisa o creixent.
v

Comissio d'obertura o de
Subrogacio.

v/ Comissions per posicions deutores.

He cancel-lat la meva
hipoteca. Puc reclamar?

Si. El fonament de qualsevol peticid a
I'entitat, ja sigui per sol o per les despe-
ses de constitucié ha de ser la nullitat
radical de la condicid general de la
contractaci6, regulada en la Llei de
Condicions Generals de la Contractacio,
gue no esta sotmesa a termini d'exercici.

Em vaig subrogar en la
hipoteca del promotor. Puc
reclamar per clausules
abusives?

I tant. Quan es compra un immoble
finangat poden donar-se diverses
situacions. En primer lloc, que voste se
subrogui en la hipoteca del promotor. |,
en segon lloc, que es constitueixi una
hipoteca nova per comprar lI'immoble.
En el primer caso, ja existeix una escrip-
tura d’hipoteca, amb unes condicions
establertes negociades entre el promo-
tor i 'entitat que vosté ja ha assumit en
subrogar-se en la mateixa. Habitual-
ment se signa al mateix temps una
escriptura de novacié en la qual es modi-
fiquen alguns aspectes de l'escriptura
del promotor (els interessos, el termini, el
capital) i és en aquesta escriptura on
s'inclouran habitualment les clausules
potencialment abusives (com ara les de
sol, de despeses, etcétera) i que son les
que voste pot reclamar.
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Estic afectat, puc fer alguna
cosa?

Si, es pot reclamar tant al propi banc
com davant dels jutjats. | si un jutge
declara abusiva una d'aquestes clausu-
les, i per tant nulla, cal restituir els
danys generats per aquesta,
eliminant-la del contracte com si no
hagués existit.

I tot aquest procés, quan
hem costara?

Doncs tant la visita, com la reclamacié
a la entitat financera es totalment
gratuita, no pagaras res en concepte de
provisiod de fons, i nosaltres sols cobra-
rem un percentatge del que recuperis,
un cop rebis els diners.

MARC GARCIA RAMON
ADVOCAT COL-LEGIAT
2331 ICALL

Director del Departament de Dret
Bancari de Prats Advocats

T. 973 240 564 www.pratsadvocats.com
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DE LLEIDA
a Sevilla!

El passat mes Febrer comencava a
I'Ekke Viding el curs de Sevillanes i
tant es van arribar a animar i engrescar,
que la seglent parada va ser directa-
ment La Feria de Abril de Sevilla.

Raquel Gracia
Professora Sevillanes Viding Ekke
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LLEIDA - BARCELONA : GIRONA'-T#

viC -,'éL&BADELLw.
walashop.com 00 :

Promocié exclusiva per a membres Ekke

e Compra minima 50€

e Només un val per persona i compra 27600000°045797" >
® En cas de devolucié parcial no es retornara I'import del val.

e No acumulable a altres ofertes i promocions

¢ Valid per a tots els articles excepte bicicletes i electronica

e Caduca el 30 de setembre de 2022

Retalla aquest val i utilitza’l en la teva
propera compra!

També a:

Dte. direCte walashop.com CLUB%



Ll secret
millor guardal
dels Pirincus

Amagat entre las muntanyes de la Vall de Boi,
en un dels paratges més espectaculars, o ¥
s'amaga el Balneari de Caldes de Boi. 3 &
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Situat a 1500m sobre el nivell del mar, d’aquesta
estacié termal brollen aiglies amb propietats
mineromedicinals i es respira un aire 100% pur.

37 manantials

diferents d’aigua
termal

Amb la més gran concentracié d'aigles
termals al mén, el Balneari de Caldes de

Boi compta amb el reconeixement del
Llibre Guiness dels Records.

Les seves aigles mineromedicinals, amb
temperatures entre els 4°C i els 560°C,
tenen un efecte terapéutic reconegut des
de I'epoca romana. Brollen en els especta-
culars jardins que poblen les seves 24
hectarees de terreny i que formen una ruta
d'obligada visita des de la mateixa porta
de I'hotel.

El poder curatiu

de 'aigua

Clorades, sulfatades, sulfuradesibicarbona-
tades, son aigles mineromedicinals amb
16.000 anys d'historia. Avui permeten oferir
una amplia carta de tractaments per a nens
i adults, donant resposta a dolencies reuma-
tologiques, respiratories, dermatologiques,
urinaries, cardiovasculars o digestives.

Ademés, les seves propietats terapeutiques
resulten ideals per a cures desintoxicants,
antiestres, aprimament o post tractament
oncologic.

® 4

CALDES DE BOi

Termalisme
i Wellness

&

Estufes naturals de vapor
inserides a la muntanya

12
]
‘&
FANGS D’ELABORACIO PROPIA

Tradicional reumatologic
e innovador dermatoldgic

6ob00
6b0000

LY VK]

L %
Dutxes i banyeres
d’aigua sulfurada
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Integrals

Amb 5-7 dies de durada, son cures intensives que combinen
estada, dieta personalitzada i tractaments, tot sota supervisio

meédica.

APRIMAMENT

Aiguagim, drenatge limfatic, embolcalls de fangs drenants i .

reafirmants i estufes naturals que augmenten el metabolisme. L n entorn pcr a rclaxar-sc
i gaudir

ANTIESTRES

i ) 2 hotels, 3 restaurants, 3 piscines exteriors d'aigua minero
Immersions en aigua sulfurada, estufes de vapor, massatges en  medicinal, botigues de productes locals i I'Església de Nostra

sec / en aigua i cura hidropinica amb sessions de ioga. Senyora de Caldes.

DERMATOLOGIC
Aplicacié de fang Sulphaterm d‘algues que creixen en aigles
sulfurades, combinat amb estufes e immersions en banyeres.

PSORIASIS
Combina l'aplicacié de fangs amb immersions en aigua rica en
sofre, massatges sota dutxa vichy i tecniques de relaxacio.

REUMATOLOGIC
Aplicacié de fangs madurats en aigua termal durant 12 mesos,

balneoterapia i rehabilitacié dins de piscina o en sec.

balneario_caldes_de_boi

Participa al nostre concurs d'instagram

i guanya una estada al Balneari de Caldes de Boi
per a aguesta temporada entrant al compte

RESPIRATORI . . .
: ) : ) d’'instagram balneario_caldes_de_boi

Indicat tant per a nens com per a adults, es combinen inhalacions

i estufes naturals amb fisioterapia respiratori www.caldesdeboi.com

973696210 | reservas@caldesdeboi.com

Indicat tant per a nens como adults, es combinen inhalacions i 2 ! .
Afueras, s/n. Caldes de Boi | 25528, Lleida (Spain)

estufes naturals amb fisioterapia respiratoria.
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Informa-te’n al teléfon
T. 609-535375

E mpresa Ra Badia Caberol

Responsable Comercial Ekke Viding

en formal!

Cada dia son més les empreses de Lleida que es fan carrec de la quota del gimnas
dels seus empleats pels beneficis que en reporta.

Hl Disminucié de les baixes laborals un 30%
del sistema immunoldgic, la qual cosa fa que la gent que practica I’activitat fisica de manera regular
tingui menys possibilitats de contraure infeccions, constipats, grips, etc. Una altra evidéncia és que de
I’exercici fisic freqlient se’n beneficia el cor, els pulmons, els misculs, els ossos, les articulacions i la
ment, cosa que redueix el risc de patir moltes altres malalties.

Il Millora de I'ambient laboral

La practica regular d’exercici amb els companys de feina estableix i reforca els nexes d’unid, un fet molt
important ja que fomenta el treball en equip i la bona entesa.

Il Augment del rendiment del treballador
L’exercici posa en funcionament I’activitat metabdlica i estimula la segregacié d’hormones com les
endorfines, fet que millora I’humor i la predisposicié a I’ACCIO. A més fa que es redueixi molt I’estrés
laboral i, en conseqiiéncia, el risc de caure en situacions depressives.

I Més implicacidé dels professionals
Vetllar per la salut dels treballadors és un valor afegit, i aixd repercuteix en qué I'empresa tingui una
major reputacidé amb el personal i aquest s’identifiqui més amb el seu lloc de treball.

B Fidelitzacié dels Recursos Humans
Un problema comi que pateixen moltes empreses és I'excés de canvis laborals dels seus treballadors.
Gaudir d'incentius com que I'empresa cobreixi part o tota la despesa que suposa estar apuntat a un
centre de Fitness i wellness com I'ekke augmenta la satisfaccid dels treballadors. |

' vidingm

ekke
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" amb Renault Care 5:
manteniment i a:

Renault Arkana: Consum nixt WLTI sde 4,
*Renault Care 5 té 2anys d'extensié de| antiasobrelale

0als80.000 km (la condicié que succeeixi pFimér). i

E
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Renault recomana &Castrol

renault.es

AUtG nsa Lleida Mollerussa Tarrega

3000 ctra.Barcelona, km 464 ctra.N-Il,km 484,3 ronda Comtes de Barcelona, 3
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INLINGUA
LLEIDA, LA
REFERENCIA
DELS IDIOMES
A LLEIDA

L'escola internacional
dels idiomes a Lleida

inlingua Lleida forma part de la xarxa
internacional de les escoles inlingua
(300 centres a 40 paisos) que té la
central pedagogica a Berna.

Les diferents generacions d'alumnes
gue han aprés al nostre centre, amb el
nostre metode, i més de 50 anys d'expe-
riencia son el nostre aval més gran.

Programa Adults

Els adults poden triar entre el Programa
General per a Adults GPP que es desen-
volupa durant el curs, dissenyat per
oferir la continuitat adequada i superar
els diferents nivells. Cursos Intensius,
especialment a I'estiu o Cursos Especi-
fics amb moduls adaptats a necessitats
concretes.( Banking, Tourism , Telepho-
ning, etc)

Programa Junior.

Per a nens i joves. Esta adaptat a les
diferents edats i nivells i ofereix la conti-
nuitat necessaria d'un a l'altre. Compren
el programa DOTS (d'1T a 5 anys),
JUNIORS (fins als11-12 anys) i TEENS (fins
als 14 anys).
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@ inlingua/s

inlingua Lleida i les noves tecnologies.

inlingua Lleida ha incorporat totes les
ultimes tecnologies per fer més accessi-
ble aprendre idiomes a qualsevol hora i
des de qualsevol lloc del moén. Els
nostres clients poden triar entre la
forma presencial o triar cursos virtuals a
través de les plataformes Teams, Zoom,
Google Meet.

inlingua Lleida té wuna plataforma
anomenada my.inlingua, per aprendre
idiomes i practicar més de 1.800 exerci-
cis a qualsevol hora.

MES DE
50 ANYS
D'EXPERIENCIA
SON EL NOSTRE
AVAL MES GRAN

Inlingua Lleida, historia d'éxit.

Examens de Cambridge.

Acreditar el nivell de coneixement de
I'idioma és cada cop més important des
de tots els aspectes. inlingua té el major
percentatge d'aprovats a Lleida, més del
90%,dels estudiants que s’han preparat
amb nosaltres superen els examens de
la Universitat de Cambridge A2 Key, Bl
Preliminary, B2 First, C1 Advanced, C2
Proficiency. També hem aconseguit el
100% d'aprovats per als Examens
Oficials de Francés DELF i DALF.

Cursos per a empreses i formacié
bonificada.

inlingua ofereix els seus serveis a les
empreses impartint cursos adaptats
especialment a les seves necessitats.
Nombroses empreses confien la forma-
cid linguistica dels seus equips humans
ainlingua Lleida.

Formacié Bonificada. Les empreses
disposen d'una quota anual (amb carrec
a la SS) per a la formacié gratuita dels
empleats. inlingua Lleida és entitat
organitzadora de la formacioé bonificada
i oferim a les empreses planificar gratui-
tament la formacié dels seus empleats,
o bé la incorporacié individual als grups
d'inlingua.

inlingua centre de formacié.

inlingua és un Centre de Formacio
Homologat per la Generalitat de
Catalunya i el SEPE, per impartir cursos
totalment subvencionats per a la
Formacié Continua o Ocupacional, amb
Certificats de Professionalitat i Titol
Oficial com ara MOS Microsoft Excel,
Actic, Logistica, Community Manager,
etc.

inlingua Lleida també atén la formacio
privada amb cursos de noves tecnolo-
gies adaptats a les necesitats de les
empreses.

Av. Alcalde Rovira Roure, 9, 25006 Lleida T. 973 240 716 www.inlingualleida.es
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EKKE

INGREDIENTS PER A 4 PERSONES:

- 4 alvocats

-1llima

-120 g. Salmo fumat
-4 ous
-1cebatendra
-ldent dall

- 4 llesques de pa integral o de llavors
- olid'oliva

- sal

- pebre

- tabasco

- sésam daurat

- sesam negre

PREPARACIO:

1

Pel guacamole, pelarem i xafarem
l'alvocat fins a fer puré. També picarem
ben fi la ceba tendra i la dent d'all i ho
ajuntarem tot en un bol. Afegirem un
raig d'oli d'oliva, sal, el suc de una Ilima,
unes gotes de tabasco i pebre.

2.

Ficarem a bullir aigua amb sal, en bullir
afegir els ous 7 minuts i refredar amb
aigua freda.

3.

Torrarem les llesques de pa integral, les
que untarem amb el guacamole, i
posarem el salmoé fumat i I'ou semi cuit
per sobre. | posarem una mica de sésam
daurat i negre pel damunt.




EKKE

CUA

DE RAP

AMB SALSA AL
CURRY GROC THAI
| VERDURES

INGREDIENTS PER A 4 PERSONES:

- 4 cues de rap
-1/2 1. llet de coco
-1/2 ceba

-10 g. de pasta de curry groc thai
-1/2 pebrot vermell

-1 manat d'esparrecs bladers
-1/2 carbassé

- 2 pastanagues

- 1cullerada sopera de maicena
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PREPARACIO:

1h

Per la salsa picarem la ceba i la sofregi-
rem amb una mica d'oli d'oliva, sense
agafar color, afegirem la llet de coco, la
pasta de curry groc i sal. En bullir lligar
amb maicena (diluida amb una mica de
llet de coco).

2%

Tallarem les verdures a juliana i salteja-
rem a foc fort, amb una mica d'oli d'oliva
i sal , les quals ens han de quedar "al
dente".

3.

Les cues de rap les salarem i marcarem a
la planxa amb un raig d'oli.
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\
PERDUA AUDITIVA

| LES

CAPACITATS COGNITIVES

QUE SON LES CAPACITATS COGNITIVES?

Sén aquelles habilitats per les quals el nostre cervell ens permet

aprendre, parar atenci6, memoritzar, parlar, llegir, raonar,
comprendre... Es a dir, poder dur a terme qualsevol acci6 o tasca en
el nostre dia a dia, des de la més senzilla a la més complexa.

QUINES SON LES CAUSES
DE LA PERDUA AUDITIVA?

El pas del temps, l’edat o l’exposici6 al soroll
sén diferents factors que causen laparicid
de la pérdua auditiva (hipoacisia), entre
altres. Tots nosaltres comencem a perdre
audicio a partir dels 40 anys, i més del 40%
de les persones majors de 60 anys tenen algun
tipus de dificultat auditiva, segons la OMS. Ens
trobem, pero, amb casos en que la hipoacusia
pot aparéixer en altres edats, inclis en edat
infantil o en nadons. Per tant, és primordial,
quan es detecten els primers simptomes, fer un
estudi auditiu.

Lienguastgs
Mermoria

Aterncho

Creativital
Comprensio

COM AFECTA LA PERDUA AUDITIVA
A LES CAPACITATS COGNITIVES?

Tendim a pensar que les consequiéncies de la hipoacusia es
produeixen merament en l’audicid. Pero no, les conseqliencies
van més enlla de no sentir-hi bé.

En les persones majors de 60 anys la hipoacusia no corregida
augmenta el risc d’afectacié a les capacitats cognitives, i per
tant, les probabilitats de patir alguna patologia associada
al deteriorament de les mateixes: deméncia, alzhéimer,
depressié, problemes de memoria, problemes de
llenguatge, aillament social, etc.

Donar amb la solucié adequada per a cada cas concret suposa
una millora substancial en la qualitat de vida.

ANatural Audio valorem laimportancia de realitzar revisions periodiques de 'oida. Tenir un control de la nostra capacitat
d’escolta és important per poder prevenir. Estem especialitzats en audiologia y audiologia pediatrica, comptem amb
un gran equip huma professional multidisciplinar compromes i disposem del millor equipament tecnic del sector per

ajudar-los i buscar la millor solucid.

Com a novetat, disposem d’un escaner auditiu amb tecnologia 3D (Otoscan) Unic a la provincia de Lleida, que permet
una adaptacié auditiva més dptima i personalitzada i els audiofons més petits i estétics del mercat.

Posem a la vostra disposicio els diferents centres optics i auditius de Lleida i provincia. Estarem encantats d’ajudar-los.

Equip Natural Audio

CENTRE Lleida
EXCLUSIU
D’AUDIOLOGIA

CENTRES Lieida

= Alcalde Porqueres, 23. Tel. 973 222 435
0 PTICS I Av. de Flix, 22 (la Bordeta) Tel. 973 212 260
AUDITIUS /nend s Rovira Roure, 5. Tel. 973 300 760

Alcalde Porqueres, 21
Tel. 973 247 249




AUDIOFONS DE TOTES LES
MARQUES. | INVISIBLES

PROVI ELS NOSTRES

AUDIOFONS

SENSE COMPROMIS

e

GAUDEIXI DELS NOSTRES SERVEIS PERSONALITZATS

+9) &) ©)

Revisio auditiva Audiologia Asseguranca exclusiva
gratuita pediatrica 4 anys Natural Audio
Q) ST N
Garantia d’adaptacio Financament Recollida i entrega de
d’audiofons amida reparacions d'audiofons

a domicili

CONTACTI'NS | DEMANI CITA ALS
NOSTRES CENTRES OPTICS | AUDITIUS

DESCOMPTES
ESPECIALS
~per ser soci/a

Mollerussa Ciutat de Lleida, 2. Tel. 973 710 369 Natural N Natural ot el D
Tarrega Sant Pelegri, 29. Tel. 973 501 558 Optics Audio f{’*" “t

Balaguer Passeig de 'Estacio, 11. Tel. 973 443 691



Showroom Online.
Nayper Motor a un clic de casa teva.

Emporta’t el Mercedes dels teus somnis comodament des de casa, accedint al xat en viu amb els millors experts del nostre
Showroom Online. A més, podras pretaxar el teu antic vehicle i reservar un model nou a través del mobil. Aixi de senzill.

Visita el nostre
Showroom Online

Mercedes-Benz

Nayper Motor

Concessionari Mercedes-Benz
Ctra. N-II, Km. 458,5. 25194 LLEIDA. Tel.: 973 28 02 20. www.mercedes-benz-nayper.es



