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Una de les coses que més m'agraden i
que han donat sentit a la trajectoria
del Gimnas Lleida fins avui dia, que
som Viding-Ekke, és oferir activitats i
espais innovadors amb una motivacié
extra. Entrenar-se és dur, no ens engan-
yem! Pert des del mon del fithess, s’ha
aconseguit que entrenar i fer esport
sigui més portable, i fins i tot divertit. | és
en aguesta linia que estem molt
contents d'iniciar aguest nou curs amb
dues novetats molt destacables: la
nova sala de Cycle i la sala The Hub.

A banda de la innovacio que represen-
ten aquests dos espais pel que fa a la
illuminacio i el so, presentem noves
activitats que esperem que serveixin per
augmentar les ganes dentrenar, el
Cycle, amb les modalitats de Peak Cycle
i Free Cycle, i el Hub, i presentem el nou
Bootcamp, un treball dalta intensitat
molt en tendéncia | gue t'encantara de
provar.

Pel que fa a les activitats del moén del
fitness que oferim a Viding-Ekke, volem
fer esment d'aguest nou concepte de
sessions anomenat “circuits”, unes
sessions curtes de 30 minuts que es
porten aterme a la Salade Fithesso a la
terrassa: alta intensitat, Full Body, Flow,
abdominals.. Et recomano que miris
aguest reportatge, en qué tambeé
apareixen els horaris, perqué segura-
ment descobriras noves formes d'entre-
nar-te que s'adaptaran a les teves
motivacions i necessitats.

En aquesta revista de tardor, presen-
tem la recopilacié de fotografies de la
Festa d'Estiu, que, per sort, vam poder
tornar a viure amb normalitat el passat
mes de juny. Quantes emocions
viscudes! Aquesta festa és per a nosal-
tres un dels moments més apotedsics
del curs, i recordar-la veient el reportat-
ge ens fa venir ganes que torni a arribar
el juny el més aviat possible per poder-la
fer grossa una altra vegada.

En aquesta ocasio, per a I'entrevista
hem escollit una antiga amiga de
I'Ekke que ara desenvolupa el carrec de
gerent en una institucio gue ens Mmereix
una admiracio total, Eva Lopez Truco.
Ella ens ha explicat les interioritats de
I'IRBlLleida, I'inic centre de recerca de
Catalunya fora de les comarques de
Barcelona. Ens fa molta il-lusié contribuir
des d'aguest numero de la nostra revista
a donar a conéixer aquest institut,
pergué, com ens comenta I'Eva, després
de tants anys encara és un gran desco-
negut per a la gent de Lleida.

Us desitgem que passeu unes bones
festes de Nadal i que el 2023 sigui un
any prosper, ple d'esports i de molts
moments compartits al Viding-Ekke.

Pep
Castarlenas
Director de
Viding-Ekke
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CIRCUITS L

@ =4 M & /
Sala Fithess g

Amb la nova temporada, estrenem
també una nova forma de fer exercici
fisic. Els circuits de la Sala Fitness sé6n
una proposta de treball entre 15 i 30
minuts de diferents tipus, i el més
important és que no cal reserva
prévia per poder assistir-hi!

Alta Intensitat K

El circuit Alta Intensitat té com a objec-
tiu millorar la condicié cardiovascular i
augmentar el gest caloric mitjancant
exercicis d'alta intensitat en format
circuit. Pot ser un complement ideal
per acabar l'entrenament.

Horari:
Dilluns, a les 20.30 h— Zona exterior

Full Body X

A Full Body treballaras la forca de tot el
cos mitjangant diferents patrons de
moviment i exercicis basics, que acaba-
ran en un repte metabolic per pujar
pulsacions.

Activa't

Horari:
Dimecres, a les 21.00 h - Zona exterior

Activa't X

Aquest circuit és ideal per comencar a
moure's i introduir-se en 'entrenament
de forca amb l'objectiu de millorar el
desenvolupament de les nostres activi-
tats de la vida diaria. A Activa't, millo-
raras |la forca i l'estabilitat.

Horari:
Dilluns, a les 02.00 h - Fitness Studio

Abdominals
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Si vols millorar en mobilitat i flexibilitat,
ja sigui per poder fer un bon esguat o
per sentir-te millor en el teu dia a dia, el
circuit Flow és el que estas buscant.
Mitjancant moviments actius que
simulen el desplacament d'alguns
animals, treballarem el rang de movi-
ment per millorar la mobilitat. Ideal
com a escalfament per al teu entrena-
ment de forca.

Horaris:
Dilluns, a les1830 h — Zona exterior
Dimecres, a les 18.00 h — Tatami

Abdominals I

Les sessions d'Abdominals duren 15
minuts i son ideals per millorar la forga i
l'estabilitat central del cos (CORE)
mitjancant exercicis gque posin a prova
la forca de la musculatura del tronc.

Horaris:

Dimarts, a les 09.30 h - Tatami
Dimecres, a les 09.30 h - Tatami
Dimecres, a les 14.00 h — Tatami

Estiraments &

El circuit d'Estiraments té una durada
de 15 minuts i sempre es fa després del
circuit d'Abdominals. Es faran estira-
ments estatics de baixa intensitat amb
l'objectiu de relaxar la musculatura i
miillorar la flexibilitat.

Horaris:

Dimarts, a les 09.45 h — Tatami
Dimecres, a les 09.45 h — Tatami
Dimecres a les 14:15 h—Tatami
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FESTA D'ESTIU EKKE 2022
Del 7 al 17 de juny
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FESTA infantil

Taller saludable de
Fruita i Berenar
patrocinat per:

nlusfra$

Degustacic

de fruita de Lleida
patrocinada per:
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Degustacié de mojitos
patrocinada per:
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Festa clausura
patrocinada per:

HOTEL GOLF & SPA
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NOVA SALA
Cycle

Una nova sala de Cycle amb més de 70 bicicletes. Dos tipus d'activitat que faran que tothom pugui
venir a pedalar i a gaudir del seu moment d'entrenament. Una experiéncia audiovisual amb llum i

color que no et pots perdre.

2 2

Sessions planificades mensualment basades
en sistemes d'entrenament amb watts, métri-
gues, zonesi objectius. 5 tipus d'entrenaments:
Muntanya, Out Calories, Travessia, Creuers i
Aventura.

Per a tots els amants de I'entrenament.

REE
CYCLE

Una experiéncia audiovisual amb musica
tematica, desconnexid, somriures i molta festa,
dins d'una estructura que traura el millor de
cadascu.

Per a tots els amants de passar-ho bé fent
esport.
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Entrenadors de Cycle Viding-Ekke
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ENTRENADORS
personals Viding-Ekke

L'equip huma d'entrenadors personals que hi ha a Viding-Ekke és ampli i versatil.

Es una combinacié d'anys d'experiéncia, de varietat de disciplines i de técniques
apreses, practicadesi assimilades. El resultat de tot aix0 €s un gran equip de professio-
nals entusiasmats. A més, ensavalen més de 25 anys d'experiénciai la continua forma-
cio. La nostra fita és que totes les persones que entrenem arribin a gaudir dels seus
éxits. En aquest numero de revista, us presentem els entrenadors seguents:

DAVID CASTEL VILALTA

“Hi ha una forga motriu més poderosa
que el vapor, l'electricitat i I'energia
atomica: la voluntat” (Albert Einstein)

Quants anys fa que treballes a Viding
Ekke i fas entrenaments personals?
Fa 5anys.

Per qué fas d'entrenador personal?
Pergué m'encanta ajudar els altres i
connectar amb les persones.

Com et defineixes com a entrenador?
Empatic. M'adapto a la persona per
trobar 'equilibri entre el que li agrada i
el que necessita. '

Qué és el que més valores fent
d'entrenador personal?

La motivacio i els coneixements perqué
son la clau per assolir els objectius.

Quina és la teva especialitat?

La millora de la condicio fisica i compo-
sicié corporal combinant metodologies
d'entrenament de forca i HIIT. També el
coaching.

En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencio?

En fase inicial, em centro en l'adherén-
cia, en fases intermédies amb l'aprenen-
tatgei el desenvolupament, i en avanca-
des, a quantificar, millorar | progressar.



NURIA CIRILO GONZALEZ

Connecta amb allé que t'agrada i fes
realitat els teus somnis, creu en tu
mateix.

Quants anys fa que treballes a Viding-
Ekke i fas entrenaments personals?
Vaig treballar a ekke fa anys, pero vaig
anar aviure a I'India i els Estats Units per
formar-me | créixer personalment i
professionalment.

Des que vaig tornar el 2016 séc a Viding-
Ekke.

Per qué fas d'entrenadora personal?
Per poder oferir una atencio més perso-
nalitzada i ajudar el client a dur a terme
les activitats amb més consciéncia del
seu cos.

Com et defineixes com a entrenadora?
Comprensiva i motivadora.

Qué és el que més valores fent d'entre-
nadora personal?
Veure com el client progressa i millora.

Quina és la teva especialitat?
loga i pilates.

En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencio?
El benestar del client sense perdre la
técnica i millora dels seus objectius

JOEL FUNEZ PELLEJERO
Aprén a ballar sota la pluja.

Quants anys fa que treballes a Viding-
Ekke i fas entrenaments personals?
5 anys.

Per qué fas d'entrenador personal?
Perqué em permet conéixer bé les
necessitats de la persona per poder
servir de guia.

Com et defineixes com a entrenador?
Flexible. M'adapto al que necessita cada
perscna en aquell moment.

Queé és el que més valores fent d'entre-
nador personal?

El compromis amb la salut i el respecte
per la professic.

Quina és la teva especialitat?

M'agrada atendre persones amb algun
tipus de dolor o patologia, sobretot dolor
lumbar.

En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencio?

Que la persona aprengui a gestionar la
seva situacio i els seus entrenaments.
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SERGI BELTRAN FONT

Sempre €s un bon moment per
comengar a millorar.

Quants anys fa que treballes a Viding-
Ekke i fas entrenaments personals:
Vaig comencar-hi el gener del 2019.

Per queé fas d'entrenador personal?
Perque em permet anarde lamaamb el
soci i veure la seva millora.

Com et defineixes com a entrenador?

Busco portar la persona a descobrir nous
limits, peré sobretot ajudar aquell qui
sentrena a gaudir del procés.

Queé és el que més valores fent d'entre-
nador personal?

Veure com |la gent fa coses que abans no
podia fer, o creia que no era capac de fer.

Quina és la teva especialitat?
Millorar la salut i ajudar els gui volen
assolir marques en el running.

En els teus entrenaments personals,
quina és la teva maxima atencio?

Que el soci entengui pergué fa allo que
fa. Fer un entrenament conscient.
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L’ESTUDI BIOMECANIC

| ELS SUPORTS PLANTARS

La farmula per practicar esport amb totes les garanties de salut

Clinica
NovAlianca

La clirema MiMovilianca de Clinicas M
ptrari rews aredr la unital de medi
cirh o Nesoart, Aguesta contard amb
diversos Sereell Transverssls aul, oe
reanera Conjunta, reballaran de cara
ifs esporlistes per fal qQue puguin de
serrsalupar e sevn passid ambioles les
gararbies e salu

Al aguest objectiu, lama de trau-
mmﬂngl- de l'ezport, lidoraoa pel
Do Fodep Marls de Bergua Damingo
larea de biomechnica doads pel
Dr. Fernando Pifarre; Marea de medi-
cina i prevencid (nutricie, cardiolo-
gia, prevmologia, medicina interna)
liderada pil Dy, Edunrd Saex; |, pearal
tirn, Varea de proves desforg | derzda
el 0F. Fermando PHand, han unit les
SEvls MareaS | dafdaran un el INke
gralals pacients que ami ho reqguarsasnn
par 3 s condicia descartisies

EXPERTS EH BIOMECAMICA | SaLUT
Pl M TAR

Anpuest equip de professinals coin
Chdaie e ramarcal gue un gdelk ele-
mants basics per & practicar espot
de manera seglira, 86 caontar amik: 13
possibilitat de realitzar estudis bome
canicsi tenlr acces a supoets plantars
Hi ks diferents tipus de lesions espor
tiws a des exirermitats infrioes fascl
tis plantars. rmetatarsalgies apofisitis
sntesitin, pota d'oca, etc; | toies alles

poden bonaficiar-es d'um estudl big
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podolen eantrenat an las esinos - par
sobrecarega de kes extremiiats infe
ricars- s impukst millenes migsncant
la eompensacio dund alteracid o 1a
mmaka B sal Traciar e Qe o ies o
g s rmencrs gues poden bene
ficiar-se mcdl ofacquesssts eftudis | de b
MGkTerarEs Sind & i e, anlie 5l
SRS e 4 Clinica M Nostianca

Dhas ' auesia nonss unital da s clinica
sha reallbzat wn o andlzl-dels diferents
mistodes destidl Bigmecamc de s
marxd I:'EIZI-:-"lil:IiE'E sl mercat, esco-
liimt-ni2, =t per 3 seva Precsspossic:

oo par |a seve Filosofes de teaball, i
matnds Dyravos  d'Ergondinamica
Es tracty di Nares mydtodes gue ulilicsa
tecnoisaia 40 | denire tars, tarmbe 45
I'aiic Qe &518 catantal & EELRL), paria
Liriversitar de N'Esmor L SAqueest misiode
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B |Bs rEsless tals de cada faceEnt

COM FUMCHOMARAT

La valorackl e cada pacient s fara de
rrdaiiera 1otalment indwidualitgada, &
B prescnia Borsalicracico dractivitar T
sica 2 dasuarn, squesst entrara er con
tacte armib iofes les Arees ssmantades
Ex realilzarh wna wvalaracid integrl de
[ales 85 sPwes possiples paroinges |
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VOLS CELEBRAR
LANIVERSARI
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DE CASA?
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ENTRENA

a la zona outdoor

WORKOUT OF THE
L .I'l ] |_|_ } |.l' iy 'I| AL
(i 1'% Ll LS

WY
Et pressntam el row foormat dentrena-
ment Hiure a |a zona exteror. Cada
satmana, tirdred wn antranament rou.

Apuntat a la peEssra per ler-ka de
farma autdnoma | alyl poder donar aixi
WAfieTat als wosTres enlrenarments. Le
pissarra gactualitzard pats als diverdres
& la tards pergue pugued gaodic de a
Proposta Mg oes ce diluns a primera
hora. 5 tens algen dubtesobre s uncio-
nament o els exercics, consuka amiz el
tecnic de sala, gque tajedarm a rescldre
sk teus dubios

Ef déivdim adul un siempls dentrana-
mient gue pots Ter lurerment 3 la 7ons
ENTEror

ESCALFAMENT [WARM UM « FORLCA
(GTRENGTH) + DAHAT DEINCIDAL
[ArMRAE)

Escalfarment

Ja1D3  curga + 25 salts simples g la
corda l'oscalfament consistira a fer 3
raniches ol 100 metres de curss comtiriia
enribinades b 25 calts simples 5 la
corda Dema 30 segors de descans antre
ranckes

Farca

L3712 espuars amib el Sardbag amib T de
descans: per a Tapartat de forga, agafs
un sac de sorra de farmarn de 10 kg o de
20 kg, an funcicdel teu mived

("

Joel Fimer: tarmer de s Sate Finien

Part principal (AMRBAP 207

La part princpal consistita a fer un
AMRAF de X minuts Les sigles AMPRAR
craresponen a “As Mary Feps A Possi-
hle®, i wal dir que has da fer el maxim g
andas possibles an el TEMEs marcat.
Sesliong  els Gescansts com milkod
=apigues. B evercices & realilzar san:

B Push Prazs= armb manuslls alterns
[GE kgl emipary B mmanoalla da forrme
wertical per aobre del cap ajudant-te
dura lesgera flewoestensit de o armes,

- 20 Swings amb kettlebel (86 kg
aprafita &l balanceky dela pesa russa per
portar-la & Falcads de jes espaties amlbs
Uy cop de malus.

- 2& Mountain Climbars porta els gendls
al pit da forma ahemads oes de b
posicio de planxa tan rapld com pugus
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PER TROBAR
NOVES
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Eva Lépez Trued, gerant de 'RBLI=IHa
Imstitut de Recerca Bomédica de
Lieida). admimistraced | Direccid d'Emn-
presa & la UAB | Master & Empiesa
Incemacional | Commere Exterior a la UB

Eva Loper Treor forma part de
IFiRBLIsida des de Fany 2005%, i a Fabril
va decidir fer un pas sndavant per
exercir com a gerent Malgrat que eis
canvis sampre fan respects, 85 consi-
dera una persona decidida, positiva,
empatica | compromesa amb la seva
feima. Linstitut de Becerca Biomedica
de Lieida compta amb 450 investiga-
dors, organitzats en 36 grups de
recerca | un pressupost de  wuit
milions d'euros, | des del centre miren
fins a roltim centim per poder titar
endavant la recerca deis professio-
nals

Com explicaries quié és I'IRBLIeida a
algl gque mo nentén, dinvestigacie i
recerca’?

En pogues psm@ules, investiguem: per
trobar nowes maneres de cumr les
persones, 5 aprofundim, som un centre
e recerca en & geal [ |PeEr i -
gador e diferents professions —oiak-
gim, medicina, infermernia,. farmacia..—
treballa per trobar aquestes  cures
Exparimentem des dal labomaton camb

assas clinics amb pereanes par yeurs
sl Bl Quee esva descabrint funcions. Som
un centre de prestial  acredicat per
IImstiuta de Salud Cardes 1 formem

part de la karea CERCA

Com ha estat = canvl de responsable
didministracid, Finances | Recursos
Humans durant set anys al de gerent?

Quan wa sortir la placa, mhi waig
prasantar com gualsevnl sitre candidat
Uavantatoe 85 que ja coraixia la linia de
treball | gl funciznarment de 'insbitut,
per cal adaptar-se als carwis | prencee
decisicns. Haver-ma implcat tant &n la
feinaivoler entendme per gua &5 fan les
coses d'una manera o duna altra mha
ajudar. SovinT erm costa desconnectar

Compromis 2& hores.

Abds quea hi imeerteixe moltes hores, wull
passar-m'bo-be; saber comec treballa; si
cal canviar una maguing, artendra pEr
ms veurs laparell,. En immstigacia als
recursos san mot limitats i s'ha dimear-
tir be, Es imvestigadors tambe samblen
BCoramistas, panguE en saken mes qus
imd'aprofitar-iosal maxim!

Com s'obtenen els recursos?

Som urd Tundacid del sectar public
amb tres patrone = Departament de
Calut, el Departament de Recerca i
inihvercitats | @ Uninvarsitat de Lkedda

e A L

Tamibe ebam denaclons dempreses |
salidtem subvencons. Sguest 2022
herm comptat amb un pressupoesT o
st milions deurnas.

Com es distribuesix Internameant?

Una part important = destine a perso-
nakt una altra a matenal | serveispera
recerca, | uma darrera, 8 myarsoes @n
equipaments. Sampra =m una pressis
arual perd poden sargir imprevstos

Per a una persona investigadora, wn
imprevist é5 un chstacle?

Pot ser un fre oo pol servir per dir
“sagumixz una altra lima dirvestigacis,
ﬂEfﬂlL\‘l‘Ei!ﬂQLEEBLENEfEr‘LﬁDE'ﬂﬂCIﬁE
resultar”. | oaigl coninusr svancamnt Lin
clar =xermpls | goe va afectar bots eis
sectors va ser 2 2020 la Covid-19;

Amib la pandémia, es va prendre més
conecigncia de la importancia de la
investigacia?

L'unica part positiva és que 1z gant 5'ha
interessat mMes per |7 recerca, perque 85
van destinar molts: diners per 8 @
vacuna & partir dagul, shan adivet
maoltes coses, com la nova Liel de &
ciencla, o la refarma labaral gue dora
s esTalkslivat als irmestigadars



Les marses socials van ser un canal
Finfarmacid | sntretaniment per &
et i

L gent estaws el sepsibilitzacds
participativa Bn es CRMpPames Derus
2@ UNE CAUSE gue ens tocava de prap,
LirBLkeids ara un gran descomegut —
e que encara o som Mecsssitam
gue lagent ens canegul rmes

Quin paper hi juguen les GEroees
socials a NRBLIeida?

Les utilitzann per fer-nos visibles | gere-
mar mmpacte perd o dorachd ba de venl
per b altravla La receicanads barata
| fary falta mwlts diners Comn omss
apartaclons: s rescarca of podra fer.

Les activitats gue feu tarmbe ajuden a
visibilitzar &l wostre sector.

Al saternbre, lg Mt de la Recerca va
aqfupar mds de 900 partielpants que
van conssr de prop la femna oels ires-
igecdors a partir de tallers, Tambe fam
arposiclons pervisibiliczar el paper de la
dara en la recerea tallers | ATl A I ]
cientifics | una jomada dinvestigadors
per comipartit ideas, projectes, ecplicar
oomas des da diresric | gerancia, fer
teom buiding.

Activitats amb melt valor educatiu al
darrers,

Ens emmarguem en I'RRE [Pecerca
Inmowacis Responsable) gue ally que
s ho exiguis &8 @ soceral duna
maners enteredors, Edwcacid i partici-
pacio ciutadorna & trawdés de wizites o
cantmas edecativs associacions de
pacierts o tallere com els del centre
CRERA |Cantre de Racenca Erxmeriman-
=l Biomadica Avancada) oue ofemn
activitats molt abractiees,

Com a objectiu, wois continuar impul-
sant assajes clinics, El 19 de setembre
s'n va anunciar un per millorar la
mabilitat de persones amb Parkinson,

Som pEmcnes amb un detsrorarmerd
cognitiu Que SAgreUja a mesurs gue
avanca la maleltia, | ooses tan guotidia
e COM Creuar un pes do wianants,
asouivar persones o fer albres meosi-
ments que rosatres fem tmnguibla-

rment per a el &5 complicat, B impar-
tant |a parteipacid dels  rabebas
pacentg | tenir finargamant En agusst
cas, Tmaaky el financa |Institute de
alud Cares 1 del rinksTen de Clareds |
Innovacia | Nimpulss & Srupde Recercs
de Cures de salut (GRECS] o |a Univer-
sitat de Lk=ida i ''RBLleida, format per
persoral dinfermenal fisictarapla,

Corn veirs &l futir de la investigacia?

El gran problema de & imvestigada san
ek diners | els recursos, Tenim parsonal
prapraral, regessitern material equlps
maquingna.,. Sempre anem |weios de
diners Ea increible com els imestigs-
dors estiren ek diners gue &l daran
coimn el cantrodery per podes trar enda-
want, Potser ara ban rebul una subren-
ol perd fo 2 ternen @ ecansequir fins
c'aquia tres arys

Com saconsegueinen agquestes sub-
wencions?

Lequip Invesiigacksr redactis 8l projecrs
| el presenta a l'agénca finengadsna. HI
entien en jol oa mdits, el curroulurn
gue temis al darrera.. Nomss premien |
deren ks subesenconts sl millers. Es un
mion miclt comestitia 1 on R he pocs
dirers. Cal malt mess.

Barrejar futur i inversio en imnvestiga-
cit sembla complicat,

Timdra futur s sincrementen els eour-
506 g 5 hi destinan, Amib axe podrem
dsr & [erme ol lESTmes soCions gues
=00 rEcEssanEs peEr oontinuar irsesti-
gant de manern capdovanters, invertic
&N  eguiparments, capt=r 1 mbenir @l
talent. Actualment, tenim 36 grups
diireestigacsy, | peroua us 2n fer una
idea, l'assaig sobre sl Parkinson l'esta
desermolupant nomes un grup, Imagi-
nat Quanis prokectes hi ha., | que
MBCASSIEN iMWETsio

El mén de la ciéncia esta en constamt
evolucio, Sofersix formacio als inves-
tigadars?

S4n gradusis | nosaltres els oberm
formadd complementaria gue  els
pugui servir par a la recarca: biccagure
tat, calcuk estadistics, gestia | fideratge
damquips., La Uriversitat de Llewds &5 un

dets mostres patrors, | com & tal ests
malt comprarmesa amib 18 ececa Gue
ec fa o Llaide A més granm part dels
irvectlgadors  sirn profescors - de o
matsixa unwersitat | mohs estan fert s
tesl doctaral.



CGuina &5 la mitjana dedat dels imees-
tgadora?

Mo supsn e wenta-cing amys Quan
valg amtm@r-M, &M o 9eftiE oom & e
uriversitas, |t tornes @ sertir s | b ha
ur ambient de cooperacid & banda de
limvastigador principal o msponsable,
gles 57 que és sBmior, la resta, inclosos
aung dectors estan pe Sota dels
treria.

Doncs Tormacio complemeniaria per
& otes les edats!

Mal en sobral Al doncs, 'TRELexa
oferals wn pla de frmackd gue es
prenata anualment per a tor sl sl
personal imsestigadon

I quant a geners?

El zector de la irmsestigacdd & mmolta
presercia femening. & I'IRBLIekda, =l

GO ded persoral sEn dones, perd uan
pregermn an o pirmide jardrmuiza | ens
fimann em els irnestigadars prno pak, en
RS e OO U | PO iCanins. SlrescTives, §5
TendSsneld &5 capdira Es apeatant
visibilltzar-ncs, fer un pas endavant,
trercar els sostres de vidre, aue no ens
alectl la “sirdrome de la impestoa’® |
e bes nenes | les nodes gue participen
ey &g taliers gue caganitzem ens vedin
corn a referents

Per gqué costa que fackn sguest pas
andavant, oo, par sxemple, has Tet
tu?¥

Pensem molt abans de prendie uina
daeciniy, &ns plantegem sHpodfem o no,
| tenim por 8 llepcar-nos a la pecing
quan reatment estern igual de capact
tades,

TR

Quines mesures o8 prepen per femens
tar aguests fgusltat?

LIRBUsida compla amb uma cormss
diaualiat i s'ect s trebal larnt B la ranog-
kS el Pla of Igueitat & s songeioen
cofwocattnes, | aguest amy n'hl hawia
una & escala estatal dels contrectes
Investign, aks guals han optat tets ek
cefties de recarca, | Bns van cordedi
places por a investigadors | Imvestigads-
fes on als candidats shi havien oe
presantar amb curriculumms cecs Mo en
saislerm nl el mom nl & generes

Gk tambd pot fer un gran pas @8 la
ciutadania amb un donatiu,

Tothom ot ajudar en la recerca o
Minstibgt a traves del programa amics |
amigues de I'RBLIeida jwww.amicsirb-
Ibebdacat) & trawss de donaciors anualks
o amb altres perodicitats Els primens
150 eurcs tenen una desqgravacid del
BOS: per & persomes Tl Glecs | e 35% per
A persones jurdiguss [del 40% res amys
despres). al fingl, axi retoma en recenca
i en miliora de salut per a la pablaci, |
tart la pérmomna com leEmpress teren
desgravacio fizcal.




Desde Next Vision by
Natural Optics volem
agrair la confianca
que heu dipositat en
nosaitres aguests anys

A Natural Optics, centres optics de iR
referéncia a la provincia de Lleida, i
podem ajudar-vos a teniruna
millor qualitat de vida.

Comptem amb professionals especialitzats en el
control integral de la visia i 'altima tecnologia

. ks del sector per oferir-vos els millars serveis,
-%-Cus @eanem N @Eug 2023 %
HerC Yaien

CENTRES  LLEIDA
: hlealde Porqueres, 23 - Tel. 973 222 435 MOLLERUSSA Ciutat de Lleida, 2 - Tel, 973 710 369

OPTICS | Meail Lisrn,. Aovira Roure, 5 - Tel, 973 300 760 TARREGA Sant Pelegri, 29 - Tel. 973 501 558
AUDITIUS 4. deFlix, 22 (12 Bordetal - Tel. 973 212 260 BALAGUER Passeig de I'Estzcid, 11 - Tel 673 443 681




QUE ES LA

VISIO ESPORTIVA

Enla [Ilr&L:LI{EIIlI_‘l.EC]'.J.‘.-'IISE"-'_mES;}.EIE}_[}DUEFH 44 DstectarTentrenat les
processar multiples entrades visuals de = ; f
diferents estimuls. Les habilitats visuals habilitats visuals pot fer que
B IHhEIRRC DEDME o AT TIE vists el teu entrenament sigui més
més mapid, adquirir habilitats danticipacio, . : . _
aconsepuir avantatge temporal per pode etectiu, a banda de millorar el teu
executar les decisions adeguades an el camp ' A i i 19
Ao foc | assoliv-els objectius competitius rendiment com a esportista
PN
Amb WIVI®, millorarlatevasalut |

visual és tan senzill com jugar

WIVE® zvalua la teva funcid visual | et guia en Fentranament,
atés que en més de 50 pardmetres de la tova visid de forima
global i integrada amb una precsid unica.

“m,flu’"“'t'ajuda a assolir el maxim - ____M.

rendiment de |a teva visia M
\Val perauna

S| SESSIO DE

EN QUE POTS MILLORAR? .
Q VALORACIO

Objectius esportius  Objectius visuals
» Temps de reaccio » Temps de processatvisual 'U'I 5 UAL
» Temps de decisio e Temps de reaccio visual ry
» Rendiment esportiu » Pracisia | coordinacid visual-motora WlVl :
» Eficiencia esportiva = Automatitzacio visual G
H"'-a—---—--—.uiﬁ ——————— - -
|
EXCLUSIU Altalde Porquernes, 21 atu a N N atu ral

D!A-UDI'DLDGIA Tel. 973 24T 245 optics AUdin




FEM UN CAFE
amb Pablo Lapuente

Ekke Matura ofereix cada mes sortides
i excursions per descobrir el racons
die casa nostra gue tenim meésa prop, a
s ' avervtires imternacianals
anusls. Aguests seccid Viding- Ekdos,
gue esta activa des del 1997 (Gimnas
LUi=ida), ens anima cada mes a consizer
camins descobhr coves, ascendircims
de diferents nhvelis L. per alc més
aventurers, la possibifitat de fer
trekicinigs.

Parlar de naturs &2 rmalt sxtenm, Faopli-
ca'ne guined activitalz arganitzed. o

Cvidim Ekkes Matuma en des blocs Dura
bards, ks sortides dos dssabtes al mes
per descobnr racors oe Lisids provingia,
Catalumyai I'Aragd; ja sigui fent sendedis-
e, caias, Cims, ranustas de neu,,, |, de
laltra, un o dos cops a lamy fam
tmkkings de langs duada en indrats oe
pleaseund rmcdoal men

Quin @3 l'ebjectiu I'Elle Matura? =

Caudiv, Wolsrmn ue les parsorsss g atics-
wim de la mature en enuip fert petines
excursizns da niwall basic, cascobrint
LMa Cova, UNEE runes, mirant 2 patrima-
ni histiric. | adequar-ho al perfil hetero-
geni de participants ouse tenim

Com gestiones |'heterogensitat dun
grup? o

Fem  cortides @ nivells  digrents
pergart en torbom, Des daccessibles,
ST whd  Carmungdda  per sendens
Fistar s, explarar una $owa o for sortlcles

a la neu, tine a més exgente, com ara
pljar-a un om de s de res mill
metres Tast en leg sormides de cap de
setrmana oy en als treldkings, assesso-
rerm &ls irtenessals =egons i sea condi-
cio fisica del mament | lentrenament
que cal dur 3 terme, Mo podgem oblidar
que & mes important 85 assolir el
reptes mentre &ns ha passem be

Parlar de gaudr @mbd engioba |a
cabwsia de grup, la companyla, =

Lesperit o Elhe Matwra g el factor equip
Ae familia trobar-ae a gust, la coruduwbn.
ca armnb Bs sortides & geararen Grans
amistats, CorWerses Mmes personals entre
companys | fing | tot mhan sortit
parelles! Tampoc hi falten sls apats
anusls per partlar de les sarbckes gue ja
shan fet i de les gue bam de far,

Quin  valer afegit tenen aguesiss
sortides? =

walomm molt aportal  conserments
sobre wry cami gl gual passon, des de
geckgip, b fauna | la fiora, el patrirnon i

la higdria fins a valors de muntanys. Mo
ers agada anar de prasss | persar
“winga que hem d'amitar al dm i tormar
cap a gasa’ La natra vaporta mch
SprerEniaihe | &5, @ Mas, Wna MMarss
d'apdicar lertrenarnent,  Pequilib,
fespent de superacid | & benestar queeg
treballs des die Widing-Elkke

Tambe& hi ha lloc per 3 la formacis als
trekkings anuals que arganitzeu? =

i, pergae 25 un pius de quakltat Carmi-
nem, dinem, descansam | dedigeem
una estonz a parlr dautchderatos,
gestin de ks emocions, valors. Es
questic ge treure-ll al suc a lsxperienda
| Paguilibn cos-ment. Al s, sl agued
cla &rs ha plogut o hem tingut wnomal
dlm miller aue descansern, &S Ferr un
rarssatpe | penssen en lendermsd



Els trekkings suposen més exigéncia,
esforg | autosuperacis, Com treballeu
la preparacid? o

Hi ka trakkings de s als rivelle, poek
sErmphe  asoesnorert sobre  aSpactes
teenics de la sorids, gus cal portar a la
matxilla, revisern matenal alimentaci..
Seqons  lexpedichs, portern  culnena
Tarnbe rformerm del nivell ce duesa o
de possibles "mak® Les Delomites
italianes va ser el mes cogent sobre &
paper; pero el mes durwaser lausangate
(P, pergues estavem exposars al mal
diaftura [imal oe cap cansErment, mans-
Jos ) Adsd 5i, quil b prosva repotels]

1 coim geetioneu |a burserhcla® o

He B nogalires Volern facilicar les
coges als aqul hi welen partkclpar | no
tenen terns de planificar viatges. Ferm
gue no Shagin de prepcupar pel 1ema
o la peperassn, els orotocols, s permi-
aa . Ho expliguen amb transpasénela |
hz tirerm endavant rosalknas.

R

"-.

MELATELE

51 wn socl o sbcla de Vidgng-Ekke ara
eata Begint la revista | vol apuniarse a
qualsevel sortidas de PEkke Maturs, gue
hua dle Far T

Poden demanar o contacte a la necan-
cld del girmrds Suslewn| soripot &pUf-
tar-s'hl 56l o acomparyat  alires socso
persones edermes, | romeés cal gue
gasdeiin de l'aperidncia | que repatal-
win!

LA NATURA TATORCA
MOLT APRENENTATGE

| ES QUESTIO DE
C-;"n IDIR-LA EN DC}UII:h
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ADVENTURE
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- bl Wizgieez Alcoceba

- Jose Mgl Juan Mateu

+ Jose Mamuel Mufoz Gomes
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THE REAL PADEL REVOLUTION

LA MAYOR COLECCION DE

PALAS PROFESIONALES DE ALTA GAMA

CON UN PRECIO UNICO PARA TODCS SUS MODELOS

hombatpadel.com




Group

Training

Programa amb grups

reduits de maxim 4 persones
que busca revitalitzar el cos
a través de la combinacid
d'exercici fisic, habits
alimentaris saludables i
técniques de bellesa

12 sessions d'entrenament de 40 minuts +
tractament d'algues | pressoterapia

Durada: del 16 de gener al 23 de febrer

Preu: 195€
Inscripcions a www.ekke.cat |
e .. ,

- el T RN 4

e

jReserva la teva placa!

viding®

ekke
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LIFE IS

SORTIDES
Cycling Pro

Errnita Carrassumada
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Cami Matural dalpcat Parta da I'Arros
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"Centre Medic
Alcalde Pujol

F‘E‘f‘“[! L'.lE Cﬂ"d”lr { smnse pessor per Teanalt ) *NT

Permis d'Armes - Seguretal Privada - Operador de Grua - Busseig, Naufica

Tinerca d"Animals Perillosos - Cerfificals Médics i Esportivs - Fisioterapia, Osleopatia
LLOGUER COMSULTES!
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EKKE
Running

Aquiest estil. sls rumners de FEkke han
conbinuat sumant gullermetresss

Sergi Seltran
sk dor Se o |

heed tramSvidi ng.es

g 2l
e

RUNNIMG & PERERIL LT PALLARS
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walashop.com &0 ©

e Promocié exclusiva per a membres Ekke
I I I
® Lompra menima S0E £ U0 DS T4 2
® MNommis urn val par persang | Compra

s En cas de devolucis parcis! no s retornarg |'import del val.
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CEFER

Ora. Gomma Valls Ricart

NO EM
QUEDO

EMBARASSADA,

QUE PUC FER?

D'acord amb les dades de 'O rganitza-
cié Mundial de la Salut [OMS), Festi-
ma gque aproximadament el 85% de
les parelies gue busguen un embaras
de forma natural, tenént relacions
sexuals almenys 2 o 5 cops per setma-
na, ho aconseguiren durant el primer
any, i un 15% tindran algun problema a
Fhora de concebre, La fertilitat en
Fesser huma é#5 un procés forga
ineficient, ja gue la probabilitat d'una
parefla jove | aparertment sana
d'aconseguir Fembaras & del voltant
d'un Z23% cada mes.

Quiaty mre hem de prescupar?

Ewiatsisen mroftisaimes vanars, tant
fernemines oorn mascull nes gue podary
ser fesponsables d'un probleme de
irfertilitat, perd sens dubte la de mss
pes es Tecat. Per aguel motiu, 1otes e
societats de girecokgia | de medicing
reproductva recomanan anar a un
especialista passat any de recanca an
les pacienis oe menys oe 35 anys |
despras e & mesos en les de mes
d'agquesia salat,

Ber on comancem?

Com en gaireke totes les arees de B
miedicina, 3 recomanacic den estl de
vida saludable sapnpire awgmentard
pressibllitat de temir millors reswltats

o Deteeu de fumar

9 MManteniu un pas
adequat

E Feas exercic
hiabdtualment

e W

E Rcorggueu o
pariode fertil

a Frenau acid failkc

Corm asguim?

En ks primmeres consulies s igues, &6
canfeccionars la hstdria clirca, ambun
interrogator] per avaluar acutasdament
&ls antesedanis persanalsi familiars, 1 b
sod-Heloud o estudis arientats a disgros
ticar les poasibles causes de ta infertli-
tat per  poder estabir el tractament
agient en cada cas

utocsiercom fel. 5905 255 06D
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BLEFAROPLASTIA:
CIRURGIA
DE PARPELLES

La teva mirada, cana
i rejovenida

Els wlls a0 wr drgan Imprescindiols,
era donen lacapactat de veure | porce
bre al mam amb imatges. Pero amba
lagtnectura gua =k smela @ un
llenguatge propl, &5 Una axpressin dels
nastres pensaments i emocions. Es per
SFied qQue Ada Cop Mes pETS0nes Yenen
a 1Ly interessackes per |3 blefaraplastia,
o cliurgia de parpelies, pergus valen
que |a seva mirads drgul ur Bgpecte
saludable | amb la Gual se sentin mag
iderciricats

ELS ULLSTENEN UN
LLENGUATGE PROPI,
UNA EXPRESSIO DELS
NOSTRES PENSA-
MENTS | EMOCIONS
QUE DIU MOLT D'UN
MATEIX

Conversem amb Carme Saperas, que ens explica en primera persona com va ser
la seva clrurgla de bleTanoplsstia, feta un mes | mig abans O'aguesta entrevista,

Per qué vas decidir cperar-te
les parpelles?

Tine ura adat e qud em fenta malt
recancikada amb & meu fisic. Perd se
mataixava ta parpella i se'rm guedaa
recolzada & plec de |les pestaryes |
recardo que un dia el med nebot e
din "Carrne, sermbles Favia | olor, avia
td B0 anys! Aleshones vaig detectar g
tersa I'ull s tancat. noern malestava,
pErd sequrament anlila a mes | valo
pensan <l miha he de fer en uns anys,
e ho falg ara | alxl ke Dueio!

Alxdrem wa mpulsar 8 T una corsultaa
laelirdca ILO, | dawant ‘8 naturaliar gue
es plantea | la gualitat dels professic-
riaks. em vakg decidir,

Com va ser ¢l procés?

Em wan dorar hora per al DOr. Gorka
fdartire Jo no en sabia gran cosa, no
e fhavia intarmas El primer contacte
amb el doster wa millorar les meses
sensacins Valg expicar-ll una mica
sl wolia acomaeguin | a pariin d'agusst
plantelament of v ircorparar la wishe
dun  professiopal  Desprds,  TAnng
Charles tambs e va fer uma eaplicacis
malt detallada de com arina de
FRAMEra s propera | entenedora
Després  daguesta comversa | del
plantelament del metge, &m valg posar
g les seves mars. Em owan  donar
confiarga.




“El resultat ha estat
excellent i el procés
molt comode. Ara
m'agrado encara
mes, | crec que ho
he fet en una edat
moit oportuna”

“Wa ser molt natural.
Després de |a cirurgia
vaig poder sortir
caminant, i amb ulleres
de sol me'n vaig anar a
fer un cafe”

T WAL AT RLE

ilooftalmologia

El seglent pas ja va ser la
intervencié?

Ern van d it gue en tres selmares [a am
podia  operar, pord o walg prafenr
esperar & leatiu, peraus enia algures
celehracions, | Tambe alel o Pava de
denar explicacions pel fet de portar
uilieres des 5ol

El dia de la interencit mo em van far
matinar gaire Waig srerar al guirdfan i
em vaig sentir malt acomparyada par
tot fequip, | vaig coincidir amb el Dr.
Pablo Sanz, un bon anestesisia 3 qui
|8 conelxia, Durant 'operackl no . em
walg adkner de res va ser molt natural
Cluasi & sorpndn que després al puguis
alsecar. Walg poder sartir carminant, |
atril uilleres e enl ma'n vals anar a far
uin cafe

Emvan explicar gue sinflaris una mics.
Tot | que en wn ull s8'm va fer hemato-
i, valg tenlr Sort, pengd pensava que
sagteredfla, perd e va quedsr forms
e ld 2ona e Tull |15 des despines g ag
wela nataral Al les ullemes posaces,
resETmveia fed, Tari gue jo b ensenya-
wa igualment, pergue wvolim Era una
rmanera dexpressar la naturalitat i com
dal b em trobara

Un cop recuperada, estas
satisfeta amb el resultat?

Molt. Em comparo en fots dara i
abars, |2 gent erm diu gue es nota una
mrillora. M'ha dit el Dr. Gorka gue encara
millorard meés Tambeé m'han comentat
Gue era Mol Simerfic, abih del Sar
racies a s jinies que havia dibuixar el
dioctor durart Pestudi presi.

La nosira [Lib=is,
una mirada amb vicaliat

Per pam@ntr wn senvel oftalmedtgic
integral | dexcellbncia tant clinic com
esraric, a la chnica LD comptern amb
wing urdtal - dedicada exclusvament a
l'estética coular per garantin els milkans
résuliate Loftalmdleg Garka Martimes
Cofaal, pracidant de la Sosistat Faparges-
la de Cinergia Plastica Ceular i Cirbitara
i raferant internacianal en agquest camp,
acompanys 8ls pacients en tot 8l proces
de forma personaliizada des oe B
consults dagnos | assessoramant, fins
a la cirangia i &l ssguirment,

Eng avaler mes de 15K blefaroniasties
realittades als guircfans que estan
incorporats. a les mateixes iInstal lacions
e oferir b rmidkima comoditat §inkimitat

URCGENCIES 24 H / 365 DIES
T. 973 245 280
|l poermu e Tl itnlca sy

LAY AT - Pt i rmis Il ormecis o cits privia, Brueca'ne &l T. 373 245 380



ESPECIAL MANICURA CAP D’ANY
A L’EKKE BEAUTY
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" MARISCADA
| CAP D'ANY

MERMLI

MADAL

'y - CARTA A
R DORMICILI

i Ma=s informacio sobra alzs menis:
WA caravstarestauran! com

CAR AV I S TA Av. Balmes, 38, 25005 Lieida

T. 600 76 4517



ELS SOCIS | SOCIES

DE VIDING-EKKE,

EL PASSAT MES
D'OCTUBRE

AL VIETNAM

AMmB AEROMON ()

Viatges Viding-Ekke,
un moén d'experiencies!

En breu anunciarem
noves destinacions

AEROMON

VIATGES

informa-te'n al telefon:
573100 200

I .r'ui_j:.-l.-u'll"'l sr-cnlinEcorm
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EL TEU WIFI VA
patal???

#orgullosamentlleidatans

PRIME WIFI BYEA¢ 0

ES LA SOLUCIO DEFINITIVA!

ET FEM U'ESTUDI DE LA TEVA LLAR SENSE COMPROMIS
FREU PRIME WIFI = 5€/MES 1CUE / EARANTIA DE PER VIDA

© 00 O

mﬂgﬁﬂﬂ;ﬁ?l!ﬂ CONNEXIO PER APP DE CONTROL ROAMING SENSE

(EXTERIORS INCLOS0S) PER TOTA LA LLAR




SUN(CA
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LA PASSIO DELS
MILLORS XEFS,
A SUNKA

El supermafcal Sunke e Flustregc ha
incorporat un mou servel gastranamic
on |z crestivitat | 13 innowacks synsmen
als processas traciicional, Es tracta de

KOR Mercagurant lespal ubacat en

sicligsua & FTarmilern SR T At
llaicdata Sn Crobaras una armeha varalar
R PN ar e ernp-ariar algbcrat B

MAtRrQ8 ST res. os aizalitar

IOR

MIRGSAY AN ANT

)

[FEETIERT ks

GRE3N

o

BOKGTO

En aguast nou s=pa) gastronomes da
Cumka pots trobar-hi prodoctes selec

tes elaborats amb mataries primeres de
qualtat par empartar o par Qaudir-les
an st La cuina de tradicic arriba de la
ma d El Tague de los Hermornos Tomras,
b qua prova directament d'italia, Tashe-
vwera! la mas healthy | ratural, Grearn;
faumantica essencia de la cuma nipona,
Jimilx Bokrrdg, &l sabor del MMeditarrani,
sl Casi net

i Fleca Parnds

a i laixana mas doka de

KOR, &l racd per satisfer ele

teiE cleait jos

S mo TEng game termps e destlicar ala
cuma, & KOR ol Sunka trebaras |eg
Emplacions  MmMes @rurmet  per A&
qualseval apac Pef comencar & da,
t'zfarim wng amplia gamma de broie-
ria, entrepans amb pa o llemya, pastes-
506 artesans | cafes, Tamba podras
salsler 2 eu pabdar amb g pasia
fresca o Brckla amb las seves salsas,
plEZzes, croguetes, lasanyes, canekans,
i an oE, Pz res Bl taglho, slashd | ok

- i g
3 Ted Oress

Taste

URLINE By B

Take away

Meniar cuing d'sutor 2 casa £5 possibile
Wine a Sunka i emportat el pat que
migs et vinguide gust & mas, cada cap
e sebmana pots resarvar amas o pollas-
trea last cuit ambl brasade carkd d ala-
ma 1 endur-te] amb 8l servel de Taks
Ay NS Prescups’t oe galadn
el tew temps, nosaltres ens Bncafre.
guem e Denlr &l plat & pant guan

WIS & Bruscar-we. Bon proft!

Horarl KOR

De dilluing & dissabbe, de B30 8 3200k
Digrmensges | fastius, de 93048153001
Adreca:

SUNKA, carrer Bishe Riang, 12 (Liekda|
"U'horan comerdal de Sunka &5 oe
dilluns 3 dissabts, de B00 5 ZRO0 R




Aquestes festes, EE.E
viu la magia de Bokoto! g

Reserva ja lateva tawla i prepara't per gaudir de
Fauténtica gasironomia [apones)

0 si ho prefereixes, emporta-tUho a casa i
sorprem-acuest any a B weva familia 7 amics,

{1 i |

4 o7

il

ey
T a EHAHP““"

b el s

JOAPaNese SLEHI SLLUB

L oMagi Morera, 57 ¢ Lieida T 973 24 77 53w Baoborieoes
LLEECHA - EACILIEIRS, - ZARAGOZA - TARRAGOMNA - SARALIELL

i ara tami 3 SUNKA - C. del Bisbe Buano, 12+ Llelda




GENT EKKE
Love is in the air

Cormpartir-las f@ que sestablebd uma
relacid gue de wegades pol anar més
anlls duna amsiat. Precioament abkid
&5 hi va pesal 8K S0ciE | Sockes gue
FErm entrevistar s expiquerm s seses
histaries

ALICIA
| CESAR

Dos apassionats del running gue es
wan condiver a & Sala Fitness, concre-
tament a les cintes de cérmer. m

Lalcia 1| el Casar wenklen &l migdia a
viding-Ekke | &5 dos  coincklien
Fabtugslment & la sala fitrsss corert 3
les cintes. Es aisl com as wan fixar [un
ek Paltre, Cornpartalxan 1o seva passit
el nannarg, Cormar | partio e &y CLIT e
&5 8l que mss els agracda a acisssta
parella Uma aficd aue tambe volen
cormnpantic armb al geu Fill Mo actual-
ment, com gque Aled encara ég malt
RpRLT, No poo|n anar junts a kes curses
FEr fant, sorganitzen par repartirse les
ourses gque volken far, A, laseva ik lusic
a5 podar carrer els tres, amb 'Alax an un
ookt B Sant Sikestre oe Lisida, | gaudir
aguesta cursa tan fostiva | divertida
arnk: famiflia,

F W

" ¥

-
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PRACTIQUES LACTIVITAL QUE

TAGRADA, COINCIDEIXES AMB r
ALTRES PERSONES QUE TENEN LES

MATEIXES AFICIONS QUE TU

QUAN VENS A VIDING-EKKE |
2

B

LALURA
I IGNAS]

Dos apassionats de |a bicicleta que es
wvan congixer a les sortides de |a seccic
Eltkee Cycling Pro. =

L Leara |V gnas a5 van Coneixar gL
carnpartien la rmatelsa oficld sorti amib
bici da muntarss. Bls dos acosturnaven
= trobar-ee a ks sortides amb BTT gles
organirava ek didmenges al mati 15
Sescridh Ebess Tyl ing Fro, | aguest va ser el
Se=L prirmeT cortacie. L passia per i bict
s amb 2 de muntanyg | Gespnds
amla g cametera I'han vecut int=nsa-
ment fent walges per tof Europs, firs
e AR Ty els fees o Tl Narned /e
Martina Actealment, la Laura we &
viding-Ekke & Fer aclivitars dingades |
I'hignasi, & la Sala Fitness i & |es closses de
Cyolng, tot i gue ell continua practicant
gsparts de bicickta, LUina da les ultimss
sortides. qua van fer jurts va ser fa dos
anys als Frinewus francesos amb Viding-
Elchs
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QUE HEM DE
FER DAVANT

LA MORT D'UN
FAMILIAR?

“ZZ l

Er prirer koo, ohtenin ol certificat de
Defuncia, | ddltimes  woluntags, per
determinar 5i @l farmiliar va atorgar ono
testament, i en cas o havar-re atorgat
mas dum, qum 85 'liim 2 gue sem&
aquest & que sthaura de temir en
compta

Er segam log, caldrd tambss akranir &l
cartificat de cobertura dessegurances
per constatar-si & familar isnia contrac-
tadas asseourancss 1de muin Hpus. amal
SEL ol son da wida, aceident, et

Finalmeanit, &n casgue la persona difiznta
tingués esposaimark, caldia tramiiar la
COfrestars=nt pensid de widisieat, | g
tenia TilE meErors desdat & de Tins a2 21
arnys, STaura e rrarm|Can e corresporan
Permic: dOrfandat

Queé és un testament?

Un tegtament &3 wn oot gue
rajoritariament satorga davant Motar |
et fesallir leg dlthmes esluntats
dura parsora, en el senti de deterr-
rnar oom | enme qul STa o repa
I'herénica, si |a reparticid & a8 parts
igunls, stc.

La redaccid dun testament &5 iro-
tant. ja que: b permet un orar estabad
tant en dises com e Emps en al
rnoment de la trarmitacis de |'heréncia;
2] 18 ur cost @Eseculble gue renda ene
2ls 50 | el 0 € | 3] es pol modificar
tantes vegades corm s vakjul

Qué podem fer si no hi ha
Testament?

Enaquests casos, hem d'acudir 2 la llei
aquesta  eogeix  fatorgament  ddn
document anorranat declaracia
dhereus, enel gual e natarl a partr oe
la civersa documentachd | amb la
irtarvercid de dos [ estivenis desig-
FRBl B i aden ek hereges

En mlacio amb gk heous la e
establen: un ardre jeramquic de personses
cridades a I'nemancia, &n que sls primers
st eds fills; e el sey defecte els obmju-
oo, B el ey defecta gl pares, | poste-
fledrment als germans, #ie. |, &n Wit
irsrarcia. la Generalitat de Cataluryya.

Per a fobtencic de la qual coldr atorgar
wna scta prevaa anda qual s'haura Fapor
tar cocumentacid  gue justifigu la
relacid da parentiu dels foesibes Feeus
amb & difunt aixi com la intervencio da
s [ testimanis, gus mai podran ser ni
gls fills mi els conjuges dels possibles
P,

mu:nrgaela la Indicase acta prad s, 1z e
exigeia delxar passar uns wint (20 die
habils perguée qualssecl altre possible
beerzu tingui termps per identificarse
davant notan, | una vegeda transcorre-
gut aguest termird el natan dictars
Finalment la declarmans fhares
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Quins impostos hem de
pagar?

Cavant duna heréncila, shadrd  de
ligiadar |Il|"‘.'||‘lh.'i'5|: gobre sUCCEERans |15
e recppts 12 Seneraltat de Ca[.?llulﬁ'-:-l
| ary cas dherstsr piscs, apartaments,
&1, &' baera e hauidar tarmbe I'rgoost
de lo pluswioa gue recapla ajunta-
menk.

Faspocte dal 5, és un impost gue & an
compte <l grau de parentiu oe Therau
amb el difunt sn el santit Qus corm més
RACEITY & QrEU, B redscolans previsies
SAM EES Al & gui [es s altes by
les prendsies per gk Tills | conjuges. que

pugeryal 00000 &

Daltra barda, la plus@iua romids
Rl una bonificacio ded 905% an el cas
e | piE e 5 heretl siguc 1) el dosmmesill
hakitual del baraficiat 2) constd empa-
gnznal ey Euell B abars e e L
e R - TR T f.;'lr"'l.!'.al'r_u GO B G |
P tanf, ur il =k pases un ofmjuses
el

Qué és |a legitima?

Eg i dret ues Teremy, en primer ko, &g
filla; &ry &l 2au defects, sk ratsi, en defier-
T e 1ors alls, als parss, de percsfane ur
25% de Fhemdneia 3 repartin entra tots ek
l\‘;‘;l[ll'l'!-\.’lrIE-: | 00 Ser pagada [art en
diners com &y DbE aue formin part de
fheremcia, | determineda la forma de
pagament, tant pol difent a traves del
testament, com ool bereus =nocos gus
al testarment no s'hi estipulés res

LLa lei sstabiet muss el tarmini per pockar
reclamar & pagarment s de DEL (10
AMYS des de la data de defurcid; no
chatant aixd, sen pol privar della deshe-
retart s legitimans en cas gue eg
dorss slgun dels supdsits pravistos, en
oue sl mes camu a5 &l de la flta de
relacia manifesta encre difumt i BQitirma-
Il er causa snicament mpuiakle al

legitermen

Espsrrypdd U pare | owr Dl P Tenen
relacid deg de fa drerscs anys, | tof | que
& e ha intentat reprerdne la relacid, ol
filis'hi ba reagat

Oriol Ishanda Ortiz
ACWOCAT COLLEGIAT

1224 1CALL

Advocat

Departament d'Heréncies
FPRATS ADNVOCATS

LAST WILL

T. 973 240 564 WWW. pratsadvocats.com



ESMORZARS SALUDABLES
A LA CAFETERIA DE VIDING EKKE

=

ABAMS O DESPRES
DE FER ESPORT,
RECUPERA _FDE{]ES
DE MANERA
SALUDABLE!
L .
SC N bl -
{f"{xﬁ ] ,.a-.‘i-:'--. Diferents pans (integral amb llavors, chia, farina
ll iy ) A A | 5
=S ) | | d'espelta...)
ﬁ'] — Entrepans artesanals de pesto
Bagels de saimd
(C(eIc Torrades d'alvocat, salmé& i cu poché
') ) ) B Pastitssos cosolans elaborats per nosaltres amb
II.:'\ 1) productes KMO
N ,ai Brioixeria de gualitat

Fruita fresca de proximitat tallada cada dia EE

També tenim pa i brioxeria sense gluten!

'Fm-ﬂ—-n.ﬂ* i




Nnexus

NEXT TO ¥Ou

Depilacio
aser
medica

Promo socifsacia Ekke

20% dte.
en packs

Facilitata de pagament en tots als
nostres fractaments: Contractz am i
comengaa pagar sl febrer,
Cansulta finangament sense
nisrsss0s

Espacializtes en

hedicina Estetca | Girurgia Estetica
Medicina Biclogica

hedicina Antiaging | praventiva
Unitat Capil-tar

Ginpoologia estetica | regenerativa
Unitat de tractament de cicatrius
Estética Avancada

=

®

C. Segrd, 26-30

L AT3ET 0810

e BEU 315 500
infoS@grupnexus.com
WAL GTUDNERLUE COm

=G Flw i)




CICLOTERAPIA,
BENEFICIS
DANAR AMB
BICICLETA QUE
ET FARAN
SENTIR MILLOR

Ets un apassionat de la bicicleta?
Saps quins sdn els avantatges de
pedalar hablitualment?

EN POQUES
PARAULES, ANAR
AMB BICICLETA
REGALA FELICITAT |
GENERA BENESTAR!

Aanar amb biclcleta &5 un Bxericl 3 |
vt guse 18 mlitikes bereficis per a
Ia salut, 51 e T de forme mocesmda |
corvetant. Tajusdany amillorar el teo estat
P | anhna

Ers oels que utilitza la bicicleta com a
mitja de transport hsbitual? 5 s
rBEpCStE 85 negatha, para-hi akencia
pErmss i tintsrassal

Lt zar la ciclata oom 3 mit B getrars-
POrL Mo &5 NOMes un sosicic] & icag
cortra & sedentarisme | Tobesitat, sing
que ajueda amillorar 1o resiskencia fsica i
glhora a cuidar = med ambi=nt, ja gue
gz un métode de transport aco gue No
contarming: Anar amb bicl & un dokble
bBerefici, per &ty i per al ts=u entorn!

Porta la teva bicicleta a Cicles Fransi | i
famem una mewisio generml pemus |3
puguis wtilitzar amb seguretal, sarsa
malmeatren ap element | 34 un preu
economic.  Tambs pots wvalorar de
COrErar-ne una de ncda Temim B gus
ke Saddapien & les Teves recesirars!

Pero, guant de iemps & acorsslable
padalar? Segons ek especialistes, lideal
g anar amb bcideta tres dies a la
setmana durant &5 minuts a1 hars. Par
al ciclsta o cicktursta mes sopenmen-
tat, el tamps d'emtranamient damiunt da
la bicicleta acostuma 3 ser ded 3 4 horas
pRr ot ila pEr aoonsEgur um estat
satistecton Uenemld s mes eficag amb

canvl o domes commenca pedalant
BLEUITTEEAT, SEgEntE e fEne rgress -
WRIFHEST | Man Té - P L e ||-.ﬂ|,|gi:dl P
Imtervake d'ntenatat forta durant tres
mints cacda gueat Jlors Sopractiaues
acpseat egpeyt wna bera, milorarss el
Gglama irrunuritan | CarcowasCWlET | 8
capacitat raspirathria. A mes, &5 Uun
exercici dimpacts Baix per a les articula-
cionsgue permet, a meas contralar el pes
i genera berestar

QUINS 50N ELS BENEFICIS D'ANAR
ArB BICICLETAT

Et fa felip

B ciantifics mes fa ames gua sstudien
glz berefics de la bicicleta al censell
estan dacord en uma cosa pedalar
redusix I'estres i la depressis

Leercici fisic permet cxigenar &l censell
i alibear daterminades  homones
principalment arderfing, tarribes
arermeEnada "Roimong oo g Telieiar,
ou= ajuda & combatre saguests estals
reegatiugi ens fa mes feligos




Mantd actives
les articulacions

Cestaprminades scrivitals Tiskgues  &n
Eates, carm oo ref, 1 dlavorelen el ban
estat debs genolls. Arar amb bicickets,
pErd; f= un exercici de baix impacts | no
cashiga Fquastes

contrari ks protagaixd

articulacions,  al

& TTes. 3tes e | major part del pes ol
o5 recaw =n el seient, gk genals no
pateizen | sevid que &5 carlbgs es
ciesgastinde forma brusca

El eklame mdlaoa & mretebaleme
MUsCLEr, especialment el I;qu:E. (=1
Daixes | g pEneelE | no norness sl
tarmizE enforieiz els midsouls 1 els ossas
e o rona dorsal L per tant, fesguena
tarmize =='n bencfica. Do fat, la bickclata
&z, juntamerd amb la natacio, una de les
activitats que mEs recomanen els
esnecialishes

Enforteix I'esqguena

El ciclisme enforei lesquena i ajeds a
Lan i irsnys Aolors | rolisries an @y ises-
ta part oiel Cos, & mas A8 58T LN BxarCic]
o baix impacte gue no exercely gaireba
pressiden vartebres. discos| colsmna,

£ 75 2 L ¥ =N

c J L & 5

FRANS/

des de S35

Es rrcll rpsrLant fmanienir wia bong
postura damunt de la bidcleta, amb =l
dors lewgerament inclinat cap enda-
sant.d Cicles Frars sabem b imoortan
cia guss ta gue la biocleta s'adapti &l eu
s, per aisd st recomansm | fiokrm la
reesthilitat de fer un estudi Binmecanic
antronomstric

ot T 1)

Virve a informar-te'n dels preus
I, sl et compres una bicicleta
superior a 600 € | ets soc| de
I'Ekke, ot sortird lestudi de
biomecanica gratis.

Vine a descobrir Tores = oo Gilitars
e oferel s practica de la bicicleta & =
rostra boliga Cicles Fransi; s=mpre
amb la profe=ssicnalitat § = milllor tractes
huma qua ars han caracteritzat durant
tois aquEsts Ay

Enla propers edicio de |a revista EKKE
MAGAZINE et seguiremn explicant sls
berefics oanar amb Gicicleta, ura
activitat ludicoespartive gue ro debara
el de sorpreradre't,

EL NOSTRE
LEMA:

PASSA AL
SEGUENT NIVELL!

%mﬁﬁﬂ TROBA'T A GUST AMB LA TEVA BICICLETA
AMB L'ESTUDI ANTROPOMETRIC

Des dfe FP8

e = V| — |}

Presentacio
Bia Tech Center-Calibix

=y

&y, Pearson, 11 R 25005 Uesida Tel. 973 234 TTE tiendaficiclesfransicom



FORMACIO

SUBVENCIONADA

Una gran oportunitat per millorar el teu negoci i
impulsar |2 teva carrera professional.

Cursos de 40 a 60 hores entre altres:

Margueting digital .

acTIC basic o mitja S

Microsoft® Excel Specialist ONE TO ONE

Ciberseguretat Classes particulars

Habilitats de comunicacié Maxima flexibilitat horaria

Comptabilitat i diaria. Aprén al teu ritme,

Resoluci6 de Conflictes S0G0NS 4 LIS IRCaRsh
tats. Packs de 10 hores

Comerc electronic i botiga virtual | d'altres. S chas ek

Formaci6 bonificada

inlingua Lleida és entitat organitzadora de |la formacio bonifi-
cada | oferim a les empreses organitzar gratuitament la seva
formacio bonificada pels seus treballadors.

Els alumnes que tinguin formacié bonificada de |aseva empre-
sa poden incorporar-se individualment als grups d'inlingua.

NOVETATS
MY.CONVERSATIONS

Prepara'ti examina't del nivell Lonnectat a la plataforma

Basic, Mitja o Avancat.

!',|',_ F'Il'v_..-‘IT'I!I‘,'-EU."H_I‘I!'TI ] [_|1,_11,1r-_'1;-

tenir classes de conversacio

daim L LImn M ‘I;i in O CInc
alumnes de diferents naclo
nalitats amb orofessar en

Tambeé oferim als nostres alumnes directe

(B Classes dereforg gratuites, e T
(P Descomptes 10% CARNET JOVE . :

r' Descomptes 10% familiars directes | mes d'un idioma. INFORMH.'T !!

(P Preparacié gratuita pels eximens oficials de Cambridge.




Telicitats Lala

“ per haber
guanyat la

| I beca del curs
gratuit

d'idomes per

als sodis queé

han participat

al sorteig.

Any nou nous proposits!!
Aquest es I'any, comenc¢a o millora el teu nivell d’Anglés

ANGLES - ALEMANY - FRANCES

E Eﬁifﬂﬂ =)
*i'iéfn&*‘ﬂi’

& & ®
™ inlingua
The international language school

Descompte del 10% a la mesualitat per els socis de Viding ekke




B AL AT ME

EKKE

Brunch & coffee

CANELONS DE
PEIX GAMBES |
ESFINACS AMB
SALSA DE
TOMAQUET

INGREDIENTS PED A 4 PEASOMNES

Par als canelons
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CREMA DE
CARBASSA AMB
VIEIRES ¢

Per ala crema:

- 25 pde mantaga
=12 ek

- 600 @ de carkxassa
- 500 g de brou de pollastre
- & gotez de tabasoo

- BS g oe mata liouids

-Sal

- Pebre

- 1% e pall de taromja

- 4 unitats de visies

PBREA FAT



Informa-te'n al teléfon
T. 609-535375

Empresa Ra Badia Caberol
Responsable Comercial Ekke Viding

en forma!

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

Disminucio de les baixes laborals un 30%

del sistema immunoligic, la qual cosa fa que lo gent que practica Mactivitat fisica de manera regular
tingul menys possibilitots de contraure infecclons, constipats, grips, ete. Uno altra evidéncio és que de
I"exercic fisic fregient se'n beneficia el cor, els pulmons, els mdisculs, els ossos, les orticulacions i la
ment, cosd aue redueiy el fsc de potir moltes altres malalties.

Millora de I'ambient laboral
La prictica regulor d exercici amb als companys de feina estableix [ reforga els nexes d'unia, un fet molt
important ja que fomenta el treball en equipi 1o bona entesa,

Augment del rendiment del treballador

L'exercicl posa en funcionament Mactivitat metabolica [ estimula la segregacio d hormanes com les
endorfines, fet que miliora ' humor | la predisposicié a I'ACGHKD. A més fo que es redusld molt |"estrés
loboral i, en conseqléncia, €l risc de coure en situacions depressives.

Mes implicacio dels professionals
Vetlar per lo saokut dels treballodors &z un valor ofegit, | 0ixd repercuteix en gué 'empresa tingui una
mafor reputacid amb el personol | oguest s'identifigui més omb el seu lloc de treball,

Fidelitzacio dels Recursos Humans

Un problema comi gue poteixen moites empreses &s ['excés de canvis laborals dels seus treballodors.
Gaudir dincenfiuzs com gue I'empresa cobreixi port o toto lo despesa gue suposo estar apurtot o un
centre de Fitness | wellness com ekke augmenta la sotisfoccid dels treballadors.

viding@
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demana’l ja

emporta-te’l ami E-Tech fullelectric plan*
i Renavit Care 5:5 onys de garan tia, montenimenti assisténcio*=
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Showroom Online.
Nayper Motor a un clic de casa teva.

Emparta’t el Mercedes dels Tews samns comodament des oe casa, atcedint al xal en viu amb els milbers experts del mostre
Showroom Onbine, & més, podriss pretaxar e tew antic vehicle | reservar un mooel nou a través del mabil. ixi de senzill,

Visita el nastne
Showroom Onllne

Mercedes-Benz

Nayper Motor

Concesslionarl Mercedes-Eenz
Ctra. M-I11, Erm. 458, 5, 25899 LLEIDA. Tel: 973 28 02 M. wawnw. mercedes-benz-nayperes







