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BRANEMARK LLEIDA
UN NOU CONCEPTE
CLINICA DENTAL

PIONERA +30 ANYS

en implantologia dental - d'experiéncia d'un eguip
oseqintegrada, a Espanya ~enformacio consta

+25.000

-

— Estatica Dantal | Ortodéncia | Endoc
. Cirurgia Oral | Apnea del son | Ha
Medicina Estética | Cirurgia Plastica,
Implants Capilars | Terapia Neura
E . = - .

T — Implants Dentals | Periodéneia | F

. Av. Alcalde Rovira Roure 179, 25198 Lleida




Un dels motors fonamentals de Viding
Ekke son les nostres seccions. Fent
una ullada global a Iz revista, veus el
resimmn de |la gran quantitat d'activitats
gque porten a terme les diferants
seccions que tenim i t'adones del bon
ambéent, el companyerizme i la gran
vida esportiva i social que vivim en el
dia @ dia a Viding Ekke. Running,
Padel, BTT, Submarinisme, Warriors,
Family i Matura =on les ssocions que
generen mes dinamiques i en les que
shi apleguen diferents tipus de socis |
socies que gaudsieen d'aguest privileqgi
de poder fer allb que més == hi agrada
ernoltats de gent amb la que compar-
teimen interessos |omotivacions | gue
generen vincles damistat qus en moltes
OCEsons van mes enlld de B3 propia
activitat Aguesta idea de socialtzacio
mitancant lesport 85 una de kes justifi-
cacions essencals de |z nestra feina.
Recormano a tots els lectors que prowin
d'emcaixar en algun d'aquests grups i
sxperimentar de primera ma &l bon
rotllo gus s respira

M'agradaria remarcar el reportatge de la
nowa activitat Booteamp The Hub, que
& ha despartat lNinterés dalguns sodis i
s50Cies, perd crec qQue encara mo 85 prou
coneguda per la majoria, per aiod Mhem
volgut explicar bé en aguest article. Cal
provar-la per veure que és una activi-
tat que, malgrat semnblar d'una inten-
gitat inassequible, la pot fer gairebé
tothom, perqué ens dona lopcio
d'adaptar-la a tots els nivells de condi-
cit fisica i en una sola sessio treballar
la forga i la resisténcia dins del mare de
I'alta intensitat. Sillegiu Marticle, d= ban
SEQUr QUE US BMAMaErsy 3 prowaEr
quelcom difersnt | que sens dubte et
posa en forma d'una manera molt
divertida i eficient

Lentrevista  dlaquest nlmern  estic
conwengut que us agradara molt, [2 Dra.
Gemma Valls & una clientafamigs amb
la que fa molts amys qus ens consizem i

de |a gus puc donar fe que predica amb
l'exemple, fa esport de manera regular i
es cuida oom |2 que més, 3 banda de ser
una gran prescriptora. La millor medici-
na &s la que tinforma del que cal fer per
niy mecessitar dels seus serveis De les
modtes dades i oonsslls gue podreu llegir
en 3 s=va entrevista, mhe quedat amb
la que diu gue una dona amb dificultats
par guedar-se embarassada baibant un
L% el pes pot facilitar que ='hi quedd
L'zitra, &= la gran importancia que té
per a la dona lactivitat fisica en totes
les etapes de la seva vida i en especial
émfasi a la menopausa.

Ez primavera 2 Viding-Ekke i ara &s al
moment de donar el maxim per aconss-
guir estar en 3 millor fonma Atrevsic-te
& provar noves activitats | a gawdir de
tota la dimensic de la nostra instaHaco.
Fer diferents tipus d'activitats | exerci-
cis augmentara la teva motivecio i et

Pep Castarlenas
Director de Viding Ekke
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EKKE RUNNING
Mitja Marato Aldahra

El diumeange 20 de novembre va tenir
llae |2 298 edicio de [a Aldahra Mitja
Marato de Lieida, enguany estrenant
nou patrocinador oficial i@ acolfin -.-'
'Z':' |:i-.'":". le Catalumya de Mitja
Iarsto. La cursa va uc-ngregur MmEs -':.Ie
BOO nar'lclp._nu. 3ITik da minltes

'.| 121c " TelEnts

La Aldahra Mitja Lleida, amb sortida i
arfibada dawant de Viding Ekke, va
comengar a les 10 hi els corredors van
fer el circuit wrba de 21.097km,
homologats oficialment per la
Federacio Catalana d"Atletisme.

Dhimitrijs Serjogins va ser el guanyador
en categoria masculina amb un
temps de 105:01, en segona poSicio va
arribar |'atleta Rizard Pasto, guanyador
de Fedicic d=l 2021, amb un temps
d'HMc2D, | va tancar les posicions de
podi Matleta Carles Montllon, amb wn
temps dHOESL

Meritkell Soler, en &l seu debut &n la
prowa de Lleida, va aconseguir una
marca d"-12-39, | va amibar a la 15a
posicid en la general Aquesta marca
representa un now record de a3 prowa,
deiant-ho en un nivell maolt zlt per les
praximes edicions. En segona posicidva
arribar Mireiz Guamer amb 11647, i
tercera va ser Mireia Sosa, amb 12250

El circuit de la Aldahra Mitja Marato
Lleida va transcorrer pels principals
carrers de la ciutat, amb un dispositiu
de prop de 150 persones entre
voluntaris, Guardia Urbana i Proteccio
Ciwil per assegurar el bon
funcionament durant tot el mati. Des
de l'organitzacic, s'ha fet una wvaloracia
miolt positiva de la vint-i-novena edicid,
tant p=! que fa a la participacic com al
desenvolupament de a3 cwwss, pero
sobretot per podsr oferir una cursa
atractiva | donar a conéixer |3 nostra

custat.

El president de lAssoocacid Esportiva
Ekke hz wolgut reconsixzer i agrair el
paper del nou patrocinedor principal
de [es empreses 1 institucions
collaboradores | de les  persones
violuntaries. La 29a edicio de la Aldahra
Mitja Maratd Lleida esta organitzada
per lAssociacid Esportiva Ekke i
compta amb Aldahra Eurcpe com a
patrocinador principal | Amara com a
patrocinador i, amb la collaboracio
de diferents empreses, com ars,
Viding Ekke, Caixabank, San Miguel,
Autansa 3000, Plusfrese, Wala, Sport
HEG, Moto Motor, Gruas Constructors,
conradz i la colaboracic de

PAjuntament de Lleida, la Diputacia
de Lleida i la Secretaria General de
PEsport i I"Activitat Fisica.

GUANYADORS DE LA
29a Edicio:

DMITRIIS
SERJOGINS |
MERITXELL SOLER
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per haver fet de la
ALDAHRA MITIA MARATO

Lieida un gran
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BOOTCAMP THE HUB
La nova experiéncia

El fitness es troba en moviment cons-
tant | apareixen noves tendencies i
classes adaptant-se als nous corrents
de les ciencies de lactivitat fisica i
l'esport. En els darrers anys, les activi-
tats HIIT o d'alta intensitat han estat a
l'avantguarda pels seus multiples bemne-
figis.

D= d'aguesta temdéncia arribz BOOTCAMP
THE HUB, la nova classe dalta intensitat a
Yiding Ekke. Unz activitat que combina una
experiencia gamificada | grupal, mibiancant
estarions de forca i oresisténciz, | adaptada al
nivedl de condica fisica de cada participant. m

La sala The Hub ==sta preparada per submer-
gir-te en aquesta experiéncia, on la decoracid,
llums i midsica estan pensats per portar 2l tew
entrenament 3 un aitre nivell. Aguesta sala
coimpda amb un equipament de miaterial que
cormbing el treball de res=téncia a traves de les
Skillrum i Airbikes, amib un treball de forga
mitjangant & banc funcional i els sacs daigus,
aconseguint una varetat d'estimuls | un entre-
nament sipsr complet Tot plegat recolzat per
una pantalla d'entrenament gue mitiangant [a
tecniolpgia TEAMBEATS amb 'ds de pulsbme-
tre ens permiet veure | gamificar els entrena-
mernts. m

i
INTENS

Com son les classes?

Lzt classes estan pensades pergué aprenguis,
Juguis i entrenis, amb metodologies varades.
& traves de repiss | joos es gQenera un gran
ambient | wna comunitat al més pur estil
BootCamp. m

L3 cla==e comenca amb una explicacs inicial i
connectant &ls pulsometres. Després un
escalfament estil BootCamp, amb exercicis,
jorcs, Tabates | algunz sorpresa per escalfar
miztors, La part principal en la gual es planteja
um oljectiu o repte 3 supsrar passant pels
diferents circuits | estacions. Cairebe acabant,
els tecnics plantegen & repte finegl &n qus tots
els participants safronten a les dures proves. |
per fingftzar, @ tormada & e calma
acompanyada d'un resum de la classs i reptes
SUpSrats. |

A qui va dirigit?

Apta per a tots els pablics, sobretot aguells gue
volen afeqgir un treball de resistaéncia o forca 2l
seu entrenament de omanera divertida 0
diferant. Tambeé agquells gque busquen um
obfectiu atletc o de millora de & condics
fisica O als assidus a altres classes com Cycling
o Body Pump i gque valen complementar el seu
Entrenamsant. =







PULSOMETRES
The Hub

9.
POTENCGIA

GONSULTA

i personalitzal per millorar
gracies a la medicid i progressar
les teves metrques

Millora |a teva expariencia amb Fes-te ja amb
&l teu propi pulsometre el teu a recepcia!



N ueo T- Roé

Cuestion de actitud

Cuando tienes actitud, se ve. Se ve en tu forma de hablar, de mowverte.
Sewve en todo ko que haces. Pero sohre todo, se ve porgue consigues
siempre aguello que t8 propones,

Gama nuevo Volkswagen T-Roc: Consuma medio (/100 km) de 4,54 7.8;
emisian de CO: (gfkm) de 122 a3 168,
Modelo visualizado: Volkswagen T-Roc R-Line con opcionales.

Garaje Dalmau
Av, de I'Exdreit, 54, 25194 Lleida
Tel. 973 28 BO 90, www. garajedalman.com




EL PADEL,

un esport formatiu
i formador pels infants

£l padel as, des de fa uns anys, un dels
esports mes practicats a | actualitat,
de fet &5 el segon esport nacional amb
meas llicencies federatives per davant
d esports com & basguet, tenis, ete

El padel és un esport divertit | saludabls
pels nens i nenes. B3sicament té 3 ees
que &l fonarmentsn,

- Beneficis psicolbgics contribusix al
seu bensstar emocional, ja que elsajuda
a afrontar | "estrés i | ansistat, a3 concen-
trar-se | a dessrvolupar una actitud
positiva,

- Beneficis fisics: augment de la massa
muscutar, prevencid de | obesitat | =
sedentarisme. Tambe dessnvolupa |2
coordinacid | habilitats com 'Boul-rmia-
nmual que ajuden a guamyar veloctat |
eficiencia en altres ssports. Millora &
descans que &5 molt important pel seu
cremement | desemaalupament.

- Beneficis socials: desenvolupa & =2y
bervestar social, fonamenta | amistat i =l
treball en equip aid com aprendre a
CoImpartis i @ respectar als altres.

& mes 3 més, el padel formatiu és un
esport indusiu 3 que gualksevol persona
pot jugar-hi. Bs pot jugar a qualsswd
edat, en &l cas deks infants es recomana
a partir dels & anys.

En definitiva, el padel és una molt
bona opcio per als nens i nenes.

&

LU'Escola de Padel de Viding Ekke esta
estructurada amb 3 categories:

L] B

Zom els nens | nenses mes petits d'entre
58 anys La majoria daguests infants
sinicien al padel LUobjectiou éEs
rmitjancant el jor, sprendrs ks estructu-
res de joc i millorar el ssu condicionz-
ment psicomatnu. Sutilitza el joc com a
ba=e per potenciar totes les habilitats
motrivs d "un multesport: cdorer, saltar,
equilibsi, situacid espacal, habilitat amb
un instrurment [palal, ete.

M2 =

Aquesta 85 |z segone franja dedat que
correspon als mens | nenes d'entre 9-12
amy=. En aquesta edat molts infants ja
comencen 3 gawdir d'un esport reglat
on | objectiu segusiz essent 'apremsn-
tatge de l'esport a traves del joc
millorant els aspectes pScomotnius |
cognitius en base a unes estructures
raglades de joc. Ja s'inclou una part mes
especifica basada sobretol en sibuacons
daprensentatge i de joo guiades.

Jumnior &

Per dltim tenim als mens i les nenes
d"“entre B-1T any=s. Uobjectiu és gue =ksi
k== alurmines tinguin wnes bones nocons
tant de les caractenstiques especifiques
dal padsl [diferents cops, situscions a la
pista, reglament, etc)] com també un
objectiu socicemocional on 3prengun a
compartir situacions, millorar el sew
espeyit d "esforg § sacrifich, gestionar les
seves emocions i refacionar-se amb el
compamys d uns forma correcta i adient
a les circumstancies.

Un altra caracteristica que poc 2 poc
hem cormencat 3 inclouns 8 la possibi-
tat de jugar amb competicions federa-
des tant a traves de la FCP com en tome-
Jjos de clubs privats.

ERIC:
M'AGRADA
EL PADEL
PERQUE FAIG
ESPORTIEM
DIVERTEIXO
A LA VECGADA







1 MALATINE

GENT EKKE
L'esport em fa créixer

Viding Ekke es un espai pergue
tothom, des dels més petits fins als
mes grans, hi trobin el seu lloc. Amb 6
meses ja peden gauwdin de la piscinaia
partir dels 5 anys fer activitats esporti-
ves com judo | padel Aguests dos
socis han crescut a Viding Ekke fent
esport | amics. Us expliguem les seves
historias.

MNIL

Un apassionat de Mesport que venir a
viding Ekke amb només & mesos i fins
aral m

El Mil va venir per primer cop a Viding
Ekke l'arny 2010 quan tenia & mesos, s
s2Us pares el van apuntar al curs daigua
per & nadons Tambe venia a fer classes
de natacic amb l'sscola bressol | des
d'gleshores, no ha deixat mai de venir 3
Viding Ekke Sempre ha fet activitats
aquatiques | tambe estades esportives
durant les vacances destiu, sstmana
sarta | Madal Quan era més pett
competia fent triatlons amb Fequip dels
Cotmtrilos de Speed Republik. Li agrada
mcdt fer esport 3 Faie [Bure | & un
apassionat de la BTT i lescalada En
definitiva, un cul inguist!

Fer esport 'ha ajudat a millorar B
técnica | ambé a condixer i gaudir dels |
companys perd schretol, 3 créixer amb |

um bon estat de sabut. {

Cie Viding Ekie I agrada gue s um espai
familiar, agradabde | acollidor. Fer esport
a Viding Eklke forma part de @ s2a
ruting Ara que ja teé 15 anys | 3 mesura
que sanird fent gran descobing moltes
més ooses, podra fer més activitats, i
provar les classes dinigides.



PRACTICAR ESPORT A VIDING EKKE
DES DE NENS AJUDA A SEGUIR UN
ESTIL DE VIDA SALUDABLE | A
CONEIXER NOUS COMPANYS

ALEX

Un apassionat de Fesqui de competicié que troba a Viding Ekke
l'espai per estar en format =

La primera activitat que va fer Thlex a Viding Ekke va ser natacia
ami B3 Vanesa, També ha practicat altres esports a8 Viding Ekke
com padel, futbal § running. Des que era un nen gue esguiai forma
part dun chub d'esqui de competicid. El fet de combinar Fesqui el
divendres, dissabtes i dismengss amb les activitats que fa & Viding
Ekke entre sstmana i aporta poder estar en forma i rendir millor 2
k=5 competicions.

L'eeport I'ha ajudat a dur un estil de vida saludabls | & ssquir uns
hizhits saluedables, com adioptar uns horaris per dormir | mengar
squilibradarment, que sextrapolen a altres ambits 3 part d=l lleurs,
com & Mesoola i a3 l'institut. Sempre ha preferit estar mes actiu gue
no pas estd assegut jugant a lordinador. Viding Ekkee B semibla un
bon espai on passar estones fent esport | com gue fa tant de temps
que hiwa, es sent com a casa, [@ qgue ho ba viscut des de ben petit i
no coneix cap altra oosa millor!




EKKE RUNNING

Behovia

Un total de 50 socis | socies viagawen el
divendres a Donostia per comer la mética
cursa.

El divendres va comencar amb un sopara la
sidreria Petritequa, on es va gaudlr de la
gastronomia del Pais Basc :

El dissabte, un entrenament matuti per la
platia de La Concha va permetre als runners
escalfar per un dels ponts mitics de |z ciutat.
El dinar i &l sopar van sstar marcats per 3
gastronomia dels pintoos.

Finalment diumenge, els 50 participants
van coincidir amb els socis de Viding Tarra-
gona, fent esmorzar conjunt, | tots els corre-
dors de viding Ekke van completar els
20k J'una cursa mitica, | gue aguest any va
estar marcada per la calor.

B ESOETEM O




FiZioan neix per oferir un servel integral
i personalitzat en prevencid, diagndstic i
tractament de diverses patologies a través
de la rehabllitacid | les terapies fisiques
adaptades al paclent, sempre des de l|a
praximitat | Facompanyament médic.

Espai de 5Salut ‘

FiSiOVW

Clinica
NovAlianca

El centre esta Ubicai &
&y, Dr. Fleming namero 35.

SERVEIS
= Traurmatalegia esportiva
= Rehalkilitacis:
# Cardin-resgiratoris
= Enportiva
# DO A
« Pediatice
= Lroqirscol cgicaddel 50l pebana
= Estudi biomacanic de la marxa
= Mutricic espartiva

« PN clinbea [pescorsuralrmanaiodgia)

FISIOTERAPLA
MUSCULDESQUELETHCA
- ESPORTIVA

= Activitat fisica | entremament
persenal

= Exercici terapéutic | contral motor

= Terapla manual | miofascial

= Estirarments

= Sindrome del dolor miofascial i
puncid seca

« Readaptacia de lesions

= Rehabilitacio post intervencia
quirdrgica

= Feeducacis postural | global

= Embanat funcional i
naurarmussular

= Mobkilitzacié neuredindmica

= Artheulacid tempara-mandibular
[ATM]

FISIOTERADPLA PEDRATRICA

= Fisioterapia respirataria:
Drorguiclitis, asma, preEurnridnes
filrosi Quistica

= Neuropediatria: -3l cis cersbals

| I-.ﬂ.r'|i|:.-li'ﬂ'=i':'. Epdna bifdda, TrEamoa
- 25 10 MA3sadles rares
|siredrerres de Bttt Sindresme de
Praclar Willy, Sindroime de 'Willsarne.|
Paralisi braguisd obslstrica

= Traumatalogia infantil: =00 ing,

fraciures, lusackans, malkarmacions

= Trastorns digestiu=: co 0=

= Trastorns muscul-esquebetics:
Escolios!, Torticall mussular
corgenita, Plagiocefalia, Displasia
de malus, Sindrome de Separ, Canu
WA | Qe valgo, Artrogriposs

= Altaracions en el desenvolupament:

prermaluiial

= Trastorns orofacials:
anguilcglossa, problermes de
[N [

= Valoracio i tractament del nownat,

= Assessarament en lactancia
materna

ki

FISIOTERAPLA DEL SOL PELVIA
O PELVI-PERINEAL

« Embaras | post-part

= Incontimencia urinaria, fecal i
Qases

= Pralapse d'érgans pelvians

= Sindrome d'urgéncia miccional
= Restranyiment | encoprasis

= Doler pélvic crénic

= Disfuncions sexuals |Cicparaunia
waginismes. |

= Ejaculacia precog
= Disfuncid eréctil

COMNCERTAR CITA

Dimmana ba teva cita por telefon o Be a
trawess ole la cita on Bne a la web

) amszanm

E} wosnw.minovalianga.com

T'hi esperarmil

FiSIOMN Novalisnca Lisids

f. O Flarming, 35

T 832471 .81
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SECCI? CONSELLS
By Branemark Kids

PREVENCIO:
LA NOWVA,
ODONTOPEDIATRLA

A Branemark també som dentistes
especialistes en I'atencio de nadons,
nens i adolescents.

La prevencid bucodental en nens és
molt important ja que Mevolucio de les
dents marcara la salut bucodental del
nen la resta de la seva wida.

Des de la infancia, hem de promoure
un bon estat de salut i ensenyar als
nens i pares a cuidar les dents i les
genives perqué en el futur no tinguin
problemes.

Lodontopediatria no sols resol els
problemes gue pugui presentar la
denticic del nen, sind que & meés
s'encarrega d'afaverir el desenvolupa-
ment correcte de la denticid definiti-
Va.

Branemark da

PN | IT DEMTA

|

A quina edat cal fer la primera visita?

LAssccizcio Americana d'Cdontopsdia-
tria i |z Soostat Espanyola d'Cdontops-
diatria recomanen la primera visita a
l'odontopediztre abans del primer any.
C'aquesta manera podrem aconssguir
ura visita sense caries. El nostre obisctiu
s infiormar, as=essorar | oferr els millors
consalls per evitar [aparicsd de caries

A diferéncia del que pensen maolts pares,
les dents de [Bst 50n necessaries per B
masticacid, la degludgd, B fonacid
mantenir lespai | aprendre a parar. Es
per i, que les dents de Bet danyades
han de ser wactades ja gue poden
produir alteracions al germen de la dent
definitiva, i s=r un factor predictiu de
caries en la dentcic permansnt.

Quines mesures preventives cal
prendre?

El primer i més important pilar de B
prevencid &s 'educacio sanitara, on a
poeada en marda de |3 practica del nen
comrespon als pares, educadors | profes-
sionals

Realitzar 3 primera visita i les revisions
pericdiques ajudars 3 complir diversos
ohjectius de tipus preventiu, conduc-
tual, de diagnostic | terapSutics.

La dieta exerceiz un paper fonamental
en el deservolupement de la canes
dental. 55n molts els estudis que oomre-
lacior=n &l consum de sucre | la preva-
lenga de canes, & per dind que tenir una
dista equiliorads, reduir & consum de
sucre i reduir la ingesta de refrescos
ensucrats son algunes de les mesures
per |2 prevencid de cariss, Cal evitar &
corsum de sucre ghans dels dos anys.

| per @Etim, I'habit del raspallzt Quan les
primeres dents apareguin, shan ds
raspallar amb un raspell s=wEu | mol
poca pasta dental, equivalent 3 un gra
d'arths de la quantitat de B000ppm
(parts per mikd) dfic fuor.

& partir dels 2 arnys, segons el risc de
canes, utilitzarem una pasta dental
entre 1000 | 150 ppm d'id fluor equive-
lent ala mida d'un pesol.

Es important que els pares ajudin amb
el raspallat per garantir una comecta
higiens corm a minim fins 3k 8 anys, ja
que es conmdera qus ja tenen Fhabiltat
motora suficient per ferho sols

Un consell pergué 'habit def raspallat em
els rmés petits sigui com um joc, & fer
que el moment sigui divertit | compartit
amb el= pares, aik sera molt mes Aol i
lincorporarem a la seva ruting diaria

L'odontologia preventiva &8s la millor
=0lLCic, perqus prevenin Sempre S5 mes
facil | economis qus tractar | per 3D son
mecessanies les revisions pericdiques a
l'odontopediatre, en qué  quatsawod
patodogia es pot tractar de fooma
incipient i fins i tot ens permetra evitar
l'aparicid daltres.

Quan s'ha de fer la visita a F'ertodoncis-
ta?

Lideal &5 al voltant dels sis anys, que és
guan gensralment  aparexen 2l
primers rmaolars definitius | es poden
comencar a detectar les primerss miako-
clusions.

El millor tractament § meés conservador
sampre &5 el praventiu.

Dira. Muria Vélez

Cdortapediatris
i Cdemtologia General
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SEMPRE REMARCO
QUE ES MOLT
IMPORTANT FER
ESPORT ATOTES

LES ETAPES DE

LA VIDA DE LA DONA

A partir de gquina edat haurien les
dones d'anar al ginecoleg?

Mo hi ha una edat conoreta, recoma-
niem fer una visita quan es comencen a
tenir refacions sewuasls per escollie el
métode anticonoeptiv i informar de les
mzlatties de transmissio sexual com les
clamidies, que és l3 més freqient,
gonooocs | 2l VIH. En el cas de nenes
amb dolor §|oregles melt abundants |
amémia cal que es wisitin abans per
posar solucic.

Quins s6n els temies que Més preacu-
pen a les dones segons l'etapa de la
vida en la que es troben?

En les adolescents és lanticoncepric,
k== regles doloroses i I'acné En edat
fértd, les que busquen embards, els
preocupen & fet de no guedar-se
embarassades. Les possibilitats de
quedar-te embarassada sonmes altes a
partir del 62 mes gue s busca, durant.
&l primer mes |la probabilitat nomes és
dun 20%. El normal no és guedar-se
ambarassada a la primera. A la meno-
pausa | perimenopausa els hi precoupa
la simptomatologia ja que disminuei
mclt 2 qualitat de vida.

La copa menstrual, quins avantatges
té7

Hi ha dones gue s6n molt "fans"i altres.
que no volen ni veure-la, Limportat és

que tenim moftes solucions per la regla
i podem triar. Els avantatges que € la
copa menstrual s5n que és facl de
posar i respects & medi ambisnt, ja qus
ni estas tirant 3 les escombeanies les
comipreses i els tampons, | s econbmi-
3, perqué una copa menstrual pot
durar bastant

Per que es important fer activitat
fisica i esport? m

Sempre remanco gQus &5 molt important
fer esport a totes les etapes de [a vida. A
les nenes gue comencen 2 tenir la regla
per trobar-se millor, 2 kes embarassadss
pergue  wisquin un bon  embaras,
soxigeni la placenta i tnguin tambS un
malor treball de part | recupsracio
Sobretot en 'etapa de la menopausa =i
gque insisteivn en que facin esport |
treball de musculacio pergué hi ha
domes que mal han fet activitat fisica
Els hi explico també de [a importancia
de fer esport per prewenir Cancers,
glguns cancers van as=ociats amb
lohesitat, com per edemple = de
mama. Amb 13 regla sempre aoonss-
llerm que es faci exercici fisic ja que pot
gjudar a disminuir el dolor. Fer activitat
fisica | no deixar-ho contribueix a
trobar-se millor per Fawgment de bes
endorfines sobretot quan estélareglai
els dies previs en gue animicament
estd= mes decaigut. L'ssport va bé per
tot!

EMBARAS | REPRODUCCHD ASSISTIDA

Qué i diries a una dona que vol ser
mare? |

Prirmer que es faci una revisio gineoodd-
Qica | que s prengui els suplemsents
vitaminics gue aconsslizm pergué es
formi bé el nadd Que mantingui
refacions  ssquals quan  wulgui, es
recomana 2 o 3 dies a la setmana, els 7
dies mo es aconsellable perque els
espanmes no estaran suficientment b,
i no obesssionar-se. 5i tot esta bé & lfany
ez quedara embarassada. També gue
estigui bS de pes i tingui um index de
migs=a corporal normal, gue no siguil per
sobre 27-28, aixd facilitard gue semba-
rassi. Mofts avortaments es produesixen
per sobrepes. Hi ha noies que mnomes
baixant de pes un 5% ja es queden
embarassades. Les dones gque estan
miolt primses també es recomana gue
guanyin pes. Altres oconsells ssrien
saguir wna bona alimentacid | abando-
nar els habits tokics Perd sobretot
'edat, que no es posl & buescar & fill o
filla mes tard dels 35 anys.

Quina és la millor manera de viure i
gaudir de Pembaras? Pots continuar
practicant activitat fisica amb norma-
litat?

Com hem comentat &s necessari portar

una bona afimentacic per no agafar
miolt de pes. Pensa que guan la mare



==t3 de 5 mesos de gestacio el nado
nomss fa 400 grams. Bl control de pes
durant l'embaras evitard molts proble-
mes, sobretot  patologies com la
prescampsia, les dones acaben a la
L1, i ==ta relacionat amb lexcds de pes,
Es molt bo gue fadn exercc fisic
durant tot Fermbaras, gue sigui Pexercic
adequat | assessorades sempse per un
professional fins al fimal

Després del part amb el puerperi, com
ha de ser la recuperacio? B

Sha de ser prudent, no es pot parir i
amar & fer exercici, hagl estat & part
niatural o per cesaria. El temps gue g'ha
de respectar, fer repas i evitar un sxerci-
ci intens seria lz gquarantsnza Passat
aquest temps es molt important fer
sxercics de recuperacio del sol pehia,
clzsses de PFilates | hipopressius. 5 ets
constant  solucionen e problema.
Uideal seriz fer dos o tres sessions a la
setmana amb un entrenador.

Com afecta que cada vegada es sigui
mare amb edats més avangades? i

Baixa la fertilitat 1 en aguest cas els
homes no ajuden perque B mobilitat
dels espermes cada decada disminusix
i 5 continua aixi sabsm que al 2040
saran wots immadbils | 2 2 i suma gue
k2= dones wolen ser mares cada vegada
més tard Suposo que no & el mateiy
=ls 30 d'ara que els d'abans Les dones
syclucionem  perd el owaris estan
ancorats a la prehistiria, ikt wol dir que
per molt b gue estiguemn per fora i ens
cuidemn hi ha una edat bioldgica que
caduca i la fertilitat d'una dona desapa-
reix 1) o 12 anys abans de que es retini 3
regla 5 el noemal s gue |z regla es
retini als 52 perfectament als 39 ja no ets
fertil L'edat ideal per tenir fills &s dels 18
als 32 i no es tindrien problemes. S5igue
Sg veritat gue per poder contimuar amb
3 mostra vida als 30 anys ets molt jove
per ser mars i es pot optar psr congelar
els dwuls i =2 mare en un futur.

Quines técniques de fertilitat hi ha
actualment? Quina és la seva efica-
cia? |

La gue mes s'utilitza és 3 fecundacio in
vitro, Awui en dia si transferim un
embric de bona gualitat d'una noia de

meamys de 55 amys o de ledat qus tingui
la mare @ sigui mes de 37 perh qus
l'emnbrid estigui estudiat cromosamica-
ment i &5 comprovi que est3 bé, 'efica-
o3 &s d'un T0%. La seqgona técnica que
rmeés femn &5 'ovodonacit qus &= utilitzar
els fvuls d'una domant amb noiss qus
hio necessiten. Després hi ha la insemi-
nacio que sutilitea menys avai en dia, i
la primera vegada no amiba al 20%
d'gxit. Em una imseminacid no sabem on
estad el problema. Ara bé, inseminacions
ben indicadss com per exemple en una
noia gue no cvula pErqué té un ovar
poliquistic, & menor de 35 amys 0 les
seveEs trompes estan be, la prokabilitat
gs dal 50% dembaras. També les
inseminacions  amb  espermes  de
donant amb noéss que no tenen parslla
i &5 volen quedar embarassades | s6n
fertils també s dhun 50%. La clau &s
saber indicar lz técmica adequada a
cada persona.

Cada wegada hi ha més dones o
parelles que acudeixen a agquestes
tecniques? i

Cadawvegadan'hi ha més, un 150 1T%. 13
que cada cop es busca 'embaras més
tard i tambsS pergque hi ha algunacosa a
l'ambisnt que respirem o alguna cosa
gque mengem qQue s'esta carregant els
espermes. Bl toxics juguen un paper
meodt Emportant, sobretot els plastics
son disruptors endocrins, es careguen
les céllules germingls, els owuls 0 els
espermeas. Plastics en tenim per tot
arrey, esterm rodejats Els ensulfatats |
gls pesticides dels camps | dels
gliments Sha de menjar com més
ecoldgic millor tant per |z fertilitat com
per la salut.

MEMNTCPALSA

Quins canvis &5 produeixen durant la
menopausa? i

El primer smptoma en la menopausa
&5 irregularitats amb la regla o perqus
nio we o pergué ve molt Eis segients
simptomes gue es poden tenir de
rmanera destacada o no tenir-los sin els
figots, kes swors nocturnes, l'inscmni,
irritabilitat, la disminucic de B3 Ivid, &l
cansament, lesgotameant, I'slentiment
cerebral com pérdues de memiria, etc.
Tots aquests simptomes poden ser

menys o mes greus, &l bo és gue hi ha
tractament. Després estarien  les
complicacions de la menopausa degut
a la falta d'estrigens que poden arribar
a ser greus i serien tres blocs. Les altera-
cions cardiovasculars ja que els estro-
gens proftegeixen absvasos sanguinisi el
cor, augmenta el colesterol | aixd fa gque
en bes donies la causa més freqient de
mort sigul una alteracio ded sistema
cardicvasoular, un kctus o um infert.
Laltra complicacid és la osteoporosis,

MOLTS AVORTAMENTS
ES PRODUEIXEN PER
SOBREPES. HI HA
NOIES QUE NOMES
BAIXANT DE PES UN
5% JA ES QUEDEN
EMBARASSADES.



CAL PREVENIR LES
COMPLICACIONS EN
LA MENOPAUSA QUE
FARAN DISMINUIR LA
QUALITAT DE VIDA |
CUIDAR-HO DES DEL
COMENCAMENT.

amnby Iz falta d'estrégens es formen uns
forats als cssos que fan disminuir B
densitat de I'os amb el qus pot compaor-
tar um risc de fractura. 1 de 4 dones que
=g fractura acabara morint aguell amy,
&z molt greu! | I'ditima complicacic
=aria el sindrome urogenital ligat amb
la sequedst de la vaging, el dolor, ==
infeccions | els problemes al tenir
relacicns semusks Bl que s'ha de fer es
prevenir aguestes complicacions qus
faran disminuir la gualitat de vida i
cuidar-ho des del comencament.

/)

Hi ha tractaments per gaudir de
qualitat de vida en aquesta etapa de
la dona? m

Hi ha tractaments naturals gue poden
anar moft b2 3 les dones que tenen
simptomatologia lleu o moderada |
tractaments  hormonals  segurs
eficaros per a les donss que tsnen
SiMmptomes mes greus | aguests racta-
ments ajuden a millorar [a qualitat de
vida | prevenir les complicacions que
poden wvenir en um futur. Aqusstes
hormones s5n els estrbgens i i3 proges-
teroma per ['Oter. Els naturals tenim per
Ia livid la trigonella i el ginogo biloba, Per
Fimsomnd, els suors nocturns i es fogots
recomanc molt 2 dmicifuga. Hi ha
mioltes plantes per cada cosa a3 oom
comples vitaminics naturmals reforgats
amb-calc ivitamina [

MES PERSOMAL

Qué &5 el que meés t'agrada de la teva
feina® B

M'ho passo molt B! Puc ajudar 3 moltes
dones 3 complir &l seu somni de ser
mares. Durant aguests 30 amys que
poric dedicats a la reproducod assistida
he vist com han ewolucionat les t&oni-
ques, el lzboratori | com han disminuit
&= riscs, perqué abans hi havien dones
ingressadss a la UL per una téonica de
reprodeccid assistida, ans en diz no
Com van augmentat les possibilitats
d'ermbaras cada any, actualment 8s d'un
T0%. Pero per 2 mi Féxit de |a reproduc-
cid assistida no s um embards positiu,
sing el gqué realment m'smociona, 8s
quan una doma o aconsegueix
quedar-s'hi, aquest 30%, estigui comten-
ta i agraida pel tracte rebut, la feina ben
fetaila seva confianca

De la consulta & qué més m'agrada és
que puc fer de ginectloga de capgalara
Mapassiona el contacte amb  els
pacients, congixer la gent, cuidar i vigilar
I3 ==va salut i |z de la seva familia

Dones empoderades, com veus el
paper de la dona avui en dia a la socie-
tat? Quines son les teves referents? |

Tinc una referent, intima amiga meva, a
la qual admiro molt gue &s MEva Vils,
economista, va estar estudiant als Estats
Unit= i va treballar & Iz borsa de Nova
York | tambs per tot Eurcpa. Ella veia que
era mott mes dificil ser dona dins el mdn
lboral on es movia | que havia de
demaostrar-ho molt mes. Wa montar una
=arie de societats per empoderar 3 &3
dona, awui en dia &s una de les fundado-
res de Junio a Barcelona, um club per a
dones.

Crec que la societat ha camviat. Les
dones wolermn cada wegada estar més
emmpaderades | ens sentim mes empo-
derades. Es important per a les nostres
filles, donar =xemiple, que vegin el patrd
de mare autosuficent | Que poden ser el
que elles wulguin.

LA MILLOR OPCIO ES
FER SESSIONS DE SOL
PELVIA.



ENFORTEIX
el sol pelvia

El sol pehia es un conjunt de museuls i
IFigamenis antigravitatoris que es troben a
la base de la pelis. Sinclou dins del

sisterma anomenat core, els madsculs
profunds que formen les pareis gue
tanguen &l trenc: Fabdomen, el diafragma,
els oblics, la musculatura lumbar i 2l 5ol
pehia.

La seva funcio principal es retenir les
visceres de Pabdomen i la pelvis, s a dir,
sostenir  laparefl digestiu, wrinar i
reproductor.

un sél pelvia debilitat pot provecar:

= Inoortingnciz urindria.

= Prolapess: caiguda dels crgans intrakb-
dominals.

= Dolior lumibar.

= Disfumcions sexuals: no sentir orgasmes o
patir dodor durant les relacions.

5i sentim qualsswod d'aquests simptomess,
per petit que sigul, cal consultar un
especialista

Quins factors poden debilitar o malmetre
el sal pelvia?

= Estrenyiment cronic.
= L'embaras, el part, & postpart | menopausa
= Esports d'alt impacte.

Com podem actvar-hoe?

Oe mansra refless amb | giminastica
abdominal  hipopressaa |, de  manera
conscient amb exercicis de Kegel i otot
entrenament que  impligui  activar  els
miEculs del core, | per tant, del sol pehia, tot
aimh, amib una respirads apropiada

EXERCICIS:
RESPIRA:

Seu en urma cadira amb les cames
femionzdes 90F, esguena dreta | motant com
creiges en el pla axizl [allargant cap amunt
des de la coroneta)l 5 mous ura mica el
maluc, notaras 2 ossos & 3 part mes baixka de
la pelvis, els isquions.

Inhala buscant expandir 3 caika toracica |,
en exhalar amaga &l tew mebc cap amurnt i
cap a dins, oomo intentant tancar la
crammallera dels pantalons.




SENT EL TEU SOL PELVIC:

A |z respiracid anterior, afegirem wuna contraccid woluntaria del sol
pehia. Imagina que tens una bola petita a fentrada de la vagina io
anus, i que en edhalar | amagar el melic, intentes alhora succionar
aquesta bola cap amunt Motaras que els teus isquicns s'zcostan
lleurment, aixd wod dir gue hio fas comectameant.

MIG SQUAT:

Prova fer el descrit anteriorment amb una mica de moviment.

Realitza mig squat fessonant els genolls per sobre dels 907 mentre
inhales, i abans de tornar a estirar les cames, contrau el sol pelda i
pu@a de manera lenta | controdada durant lexhalacd. Pecorda,
exhalo, melic | bola petita

KEGEL-
T2 contraccions maximes de 8 segons de durada.
T mimut de descans entre s&ries

+ & contraccions rapides sense descans
3 sEries

- Sol pelvia

e
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POSA UN ENTRENADOR PERSONAL
a la teva vida

Quin ohjectiu persegueines fent entre-
nament parsonal? =

Portant el ritme de vida que molts de
nosaltres  portemn,  personalment  la
millora fisica miajuda & oompatibiitzar
fa f=ina i estar millor psicolbgicamsant.
Cpian deixo d'entrenas wn parsll de dies
hio noto més &l meu cap que al meu cos2
També &s cert que 3l principi per crear
aguest habit ajuda tenir un entrepador
personal pergué al final és wna reunit
migs que et poses & Magenda | per tant
has d'acudir, &5 fac sind caure 3 'sxcusa
par no anar-hi, B feing, un dinar amb
armics, Ia familia..

Quin tipus d'entrenament realizes? m

Des d= fa ja molts anys vine realitzant
aquest= entrepaments amb diferents
entrenadors. El mes important s trobar
un equiibri de millora de forma fsica
qgeneral, centrant-se en cada moment
en diferents tipes dentrenament depe-
nignt de comm em trokbd o quin cbjectiv a
Barg termini busgui. Els primers amys
buscava una millora geniera! en el to
muscular | &ns vam centrar en entrenz-
mients multifuncionals tipus CrossFit §
de mica en mica amb els anys hem
decidit decantar-nos per uns entrenz-
mients mes de forga | deixo la part mes
cardio per realitzar-la jo sol amb dasses
tipus cycling o natacid.

Quines millores has notat des de que
estas en mans d'un entrenador? e

i e ooneix des de fa anys les millores
=on evidents. Aealment amb gairsbs 50
anys fiscament estic millor que guam emn
tenia 30 perd les més importants per &
mi 50n les que no &s vewsn, |3 millora en
Factitud didria davant dels problemes. Et
sents milkor | aguantes molt mas el ritme
de treball i lactivitat empresarizl

Qué busques en un entrenador perso-
nal? m

Com ja the comentat en els darrers 10
amys he tingut diferents entrenadors
cadascun amb perfils totalment
diferents perd el que els uneix a tots és
que siguin inteligents | emprenedors,
Al ap de l'amy passem moltss hores
Jjunts i necessites estar amb algld amb
qui comipartir bones conwverses | que en
certs moments et pugui ajudar a donar
un consell. Mo només &5 entrenar, que
Obwiament &s important perd orec en
que no o es ot

Que éx el que mes valores del servei
d'entrenament personal? m

Un cop es compleen tobts aguests
requisits gue ja he comentat amb
anteriontat per a mi és important la
flesdbilitat horaria | &l compromis per
part da tots dos.

Flezibilitat horaria, perqué alguns diss
t'es impossible anar a agussta hom perd
niz vols perdre la teva ruting i és dagrair
guam trobes um altre moment per
recuperar aquesta classe.

| el compromis, pergue al finzl Fentrena-
dor igual que & client vol aconssguir
aquest objsctiv gue et vas marcant a
poc & poc, aquestes petites fites,
quiant-te, carviant alguns  exsrcics,
supsrant lesions sense deivar d'entrenar.




BAMGATINE

5i la tewa motivacio ha baixat, si t'has estancat en les millores o be necessites
inspirar-te, posa't en mans d'un entrenador personal Toma 2 gaudi de Mentrena-

ment i assodsix ek teus objectius com els hi ha passat al Roland i a |z Crstina

Cruin tipus d'entrenament realitzes? =

Treballern essencialment exercicis de
forga | resisténcia per guamyar mes
tonificacia, definicid del mdsculs | més
resistencia i aix tenir menys fatiga.

Busguem millores en tots els aspectes
de 3 wida, des dels aliments gus
mengem, I'sxerdci gue practiquem, a
trajectonia de les nostres carmeres profes-
sicnals. Fer um canvi a la nostra guoticia-
nitat t& un efects increlble en el nostre
bensastar, tant a nivell mental com a fisic
on aguest dltim, no deixar de ser menys
important.

Ce vegades &5 necessaria la figura de
I'Entremacdor Personal gque thjuda a
posar-te &n forma 3 hora dobtenic
majors resultats | consels, |l meEs
important: & swport, la inspiracid 1 B
Motivacic.

Amb wn professional del fitness gualifi-
cat, en &l meu 35 85 la meva entrena-
dora Anna Garcia Duenas, hem dissen-
yat um esport 2 mida que em motiva
ohtenint un &Gt | benefici en poc temps.

Quinas millores has notat des de que
estas en mans d'una entrenadora? w

Amb FAnna, moltes® al realitzar entrenz-
menits & mida, aprofitant ai = maxim
de temps | obtemint ez resultats
desitiate molt mes répid que en una
classe collectiva. En definitiva, assolir els
LS objectius en un temgps mes cust.
Ara ja fard més dhuen any que mentrena |
els resufitats son malt més evidents. Estic
miodt meés motivada 1 tinc mes t&cnica
postural a Mhora de realitzar els exsrcicis
Cuanyant també molia més forga i
resist&nca & I'hora de far esport i moteniv
tanta fatiga.

I el mes important de tot, & poder estar
en mans d'una gran professicnal | bona
[rsond | amiga

Qué busques en un entrenador perso-
nal? =

Primer de tot motivacic | constanca a
I'hora de realitzar sctivitat fisica, Obtenir
unia moa actitued | més mothacio. L'anna
ha estat claw per millorar la meva capac-
tat fisica

Cracies al sew  assessorament  he
estabiat molt de temps, guanyant
termps de qualitat | evitant zix realitzar
exercicis ineficapos o practicats de
forma inadeguada.

Qué és el que més valores del servei
d'enirenament personal? m

Crec qus un Entrenador Personal £s un
servei molt important ja que ens ajuda a
preparar un programa d'entrenament
bazat em el temps i els objectius que s
pretensn ohtenir, ja siqui pérdua de pes,
definicid, tonificacid musowlar, eto. o
simplement mantenimsant.

Amb el temps &l pla dentrenament
anira wanant en funcs dels progressos

e cada persona.



FEM UN CAFE
amb Kike Borras

1. Quants anys fa gque funciona la
seccid d'Ekke Submarinisme i com va
La seccid es va crear fa molt de temps,
l'any 008, Aleshores, jo mhavia tret [a
titdacio ADVANCED de busssig i junta-
ment amb wn gran amic | conegut
bue=sejador com &s el Josep Maria Caste-
Ihi, vam pensar que havent-hi com i
hawiz molts aficlonsts al busssig a
Viding Ekke, podia ser una bona idea
creal um espal on poder ajuntar-nos
cofmpartir  experiencies | activitats
refacionades amb el busssig.

2 Quina &5 la finalitat de |a seccio? w
Ciorm he comentat, |z finzlitat & simiple-
ment oferir la possikilitat als soos de
Widing Ekke de gaudir de I'activitat del
bus=seig en bona companyia, j@ sigui
mitancant activitats de formacid, com
sortides i viatges de busssig

3. Que és el que fa especial o e qué
més enganxa de practicar submarinis-
me? m

Sisou amants de la natura i us agrada e
mar, & busseig &8s lactwvitat ideal
Submerngir-te al mar =t proporciona una
s&ne de sensacions dnigues que =l fan
totalment especial | diferent d'altres
activitats, La =ensacio  d'ingravidesa
quamn estas bussejant, la dependéncia
només de Tampolia daire per respirar
escoltant practicament nomes el so de
la teva respiracii. ha de ser el més
semblant a un astronauta a lespai Y a
aimd li sumes, la bellesa del mar, els
animals, les plantes . &5 impossible que
ni PEngan:

4. Quines son les sortides i immersions
que s'organitzen habitualment durant
'amy? m

Mormalment  iniciemn  la  temporada
sobre & mes de juny, quan comenca a
fer bon temips | B temperatura del mar
Jaés I'adequada per al busssig recreativ
LSemipre fem sortides properes 2 |a zona
de Tarragona per passar & dia, busssar i,

per qué mo, gaudir d'una bona paelia
entre amics També solem anar algun
cap de setmana a la zoma de |z Costa
Brawa, | per descomptat, cads any inten-
tem fer wn gran vigtge de bussesg a
destimacions com el Mar Roig o les
Maldies

5 Anar a bussejar als millors llecs del
men: bes Maldives, el Mar Roig,... com
B5 ViLEN aquestes experiencies?
Aquests tipus de viatges sOn crewsrs
d'una setmana on cada dia fas entre tres
i quatre immersions. Per 3 wn amant del
busssig és & viatge perfecte. Hussejar,
menjar | descansar, 13 vida al vaixell e
limita a awd, Hi ha una frase malt gracio-
53 que defineix aquests tipus de vistges,
*per saber el gue has de fer, toca't &l cap,
si tens els cabells secs, toca busssjar, =i
&ls tans mulat toca menjar”.

Crurant una setmana vius eocushament
gl voltant del submarinisme, &5 ura
desconnexio perfecta

6. Una anécdota que recordis especial-
ment d'alguna de les immersions que
heu fet amb la seccié d'Ekke Submari
nisme

Die=prés de tants anys 500 moltes, perd
potser una gue em va quedar gravada,
wa 527 uma immersio nocturma 2 les
Mabdives, on ens vam quedar agenollats
al fons, amio els focus cap amunt per
armd 13 llurm atreure &l plancion, qus &s
Ialiment predilecte de les mantes.
Durant 1% minuts, van estar passant
marntes per sobre dels nostres caps, a
esrasse centimetres, amb a2 boca
cbertz alimentantse del plancton. Va

=g espectaculars’

7. Socis i socies de Viding Ekke que
practiquen el submarinisme hi ha de
tots els perfils? o

Si, temim gent modt vanada, joves i no tan
jiwees, experimentats | mes nous. El mes
important es &l que ens uneix La nostra
passit pel submarinisms!
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8. Hi ha persones que descobreizen
per primera vegada el mon del subma-
rinisme?

5i, des de I3 seccio s0n mols els qus
shan iniciat al man del submarimisme.
Cada any intentem fer unz sessio de
baptisme de busseig a 3 piscina de
“Widing Ekke, perqué tots aquells gue ho
vulguin tastar, ho facin, Molta gent veu =
busssig com uma cosa complicada,
dificil i reservada només als aventurers.
Res més llumy de la reaftat Bl busssig,
Coam tota activitat a |2 natura, 8 les seves
caracteristiques i un aprenentatge. Hiba
micdta gent que quan ho descobrei per
primera vegada se sorprén de oom és de
facil.

EL MILLOR CAFE!

BUSI CAF

5. Qué ha de fer un soci o socia que
wulgui formar part de la seccia? «
Artuzment, com moltes de les coses, la
mostta marerda de  oomunicar-nos
internament s mitjangant wn ket de
what=appe Samplement posantse en
contacte amb md, ja Mintroduim dins del
grup. A més, corm a totes les activitats de
Widimg Ekke, la informacic de les activi-
tats de busssig es comunica pels nostres
canak habituals.

whsns cafearabo.com



VIATGE
Mar Roig 2022

L'dltima awventurs d'Ekke submarisme, va ser al Mar
Roig, rutz swd. Partint des de la ciutat egipoia d'Hur-
gada, varm navegar | bussejar en alguns dels Bocs
mes emblematics de |z rona com lesilles Brothers o
Elphinstone. Durant aguesta ruta vam poder gaudir
d'immersions espectaculars amb vistes de taurons,
mantss, napolzons, - Un vigtge inoblidabis.




2023
PROGRAMA

£bril: cwrs de fotografia submarina.

18 de maig: "tastet” de busssig a la
piscina del Viding Ekke.

Del 25 de maig a I'n de juny: curs
de busssig Open Water Dive

Del 25 de julicl al 5 d'agost- creuer
de bu=ssig a2l Mar Roig.

Del 13 al 20 dagost: escapada a la
Costa Brava

Del 7 de setembre a 1" d'octubre:
Vigtge a Malta
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EKKE

El passat 25 de gener &= va dur a terme |a festa
final i entrega de trofeus de la primera fase de la
Liiga Secial Viding Ekice CLINIC LLEIDA. Unz de les
competicions per excal Bncia dins del nostre calen-
dar EKKEPADELER. Agrair als més de 200 partici-
pants de totes les categories (mascudi, femend 0
mixte} pel nivell | el bon ambient desplegat durant
gairebe & mesos. Agrair mbe 2 CLIMIC LLEIDA per
la s=va aportacic i les ganes de collaborar.

L _J
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FEAGATIHE




Small

i Summer Body

Training

Reserva la teva placal r B

Programa destinat a millorar la composicié
corporal | condicié fisica combinant 12 sessions
d'entrenament en grup reduit de 50" i 3 sessions
d'assessorament nutricional personalitzat
Aconsegueix la teva millor versid!

Del ¢ de maig al 23 de juny

Dimarts i dijous a les 14:30h i a les 17h

Preu: 195€

PR
Inscripcions a www.ekke.cat vi d in g
ekke
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W

. iINOVEDAD!

7

i,
9% arm

Disfruta de un bonito
BREONCEADO todo el ano.
C/ Bonaire & Lleida

. A””f .
/ |
. Tel: 973 981 433 / 636 290 539

/ | o @ intouchbyamariles

4

BONUS

1 = T D S e . <30
S SE5I0NeS... i £

10 5e5I0Nes... i 50€

Sesones de 10 minutos




CONCURS NADALENC
de dibuix: La pau i

‘Lz Pau® Va ser patrocinat per (Foreria Caszslles,

Tots els nens | nenes van poder demostrar els seus dots artistics amb el tema *""Il{-.ASELLES
A ELIBRLNIS. FAPERERIA




Nexus, 1a clinica en oferir

 CYNOGLOW

PICOSURE PRO + POTENZA
(EXCLUSIU A NEXUS)

:

La combinacio dels dos
tractaments antiage unics
d'avantguarda per aconseguir:

« Millorar la textura pell
« Reduir porus dilatat
« Eliminar margues acne i taques
« Atenuar arrugues i linies fines

. Penetracié principis actius

- Efecte glow o lluminositat

nexus C/ Segria 26, 25006 Lleida
grupnexus.com Tel. 973 279 810 - 680 315 500



LENTILLES + ULLERES DE SOL

= LA COMBINACIO PERFECTA PER ALS TEUS ULLS

LLEIDA




’ESPORT AMB &
|ENTS DE CONTACTE  \

QUIN TIPUS DE LENTILLES UTILITZAR

D'UN SOL US REUTILITZABLES

« 00 d'0s ocasional: les utilitzes | en acabar la « Poden ser utilitzades fins trenta dies, abans

v sessit espartiva les llences, de canviar-les pey unes de noves

« Mantenen als wls madratats durant 100 el dig, ¢ REequerdiEen manteaniment: necessiten see
pErUE San més transplrabes retejades amb solucld Onlca

« 50N lopoo mes RIZIENCa, |& Que N reguenexsn « S Dags wola for sendir lleres, sdm les més

ranteriment ndicades per a b

ESPORTS DE RAQUETA e .
. : ATREVEIX-TE
CORRER, BICI | GIMNAS VAL PER UNA
ﬁ‘ﬁ fofBebing el ADAPTACIO
i-te, ja.que o ; - ~ DELENTS
""ﬂ ESPORTS EXTREMS DE CONTACTE

QUIN ES EL
TEU ESPORT?




RICH EYE CONTOUR

Bebarrnlai b resduldiiess § elealizital de fe pail
Betumin b ariugues Servdlea | milima
Fassiuiesii de s pall

Per una pail Bisa

VITAFORCEC

Eabifrnsin s producckh dw oolibgen | shisline.
Peiliicia i urrnodllal. Resleges comia
Fsrwslbmen| prameiin de ls pad

DETOX CREAM

Brwvd o dany 2slhilir celdethi Dore 4 cade
il Ol pesd] Lorm WL Trica Blead s
tma T amradiman

Per una pell vitai

SUPER HYDRATING

Bl idindinc ks 2% b D B e c e Eee
raluftied e bs pell du Farm indans.
Ol b oid] i | misthianm

D elsoaba AUty

a n

JANSSEN ||||
COSMETICS

cremes disponibles ala
venda a 'Ekke Bsauty

JANBEEN

PERFECT LIFT
Allan In pb dibicra du foema iaiisie la

trti Bz | malrisienn da b el segrmentan
admaticfal | lm beeali,

Per pall madura

SKIN CONTOUR

Cémibeon Pacind rika D, Par i 2iili
ikl Najesane i doria aimesis & las

emjr el jrofunies & s gsil

Per una pell ferma

INTENSITIVE CALMING

iy § e Fiig i b Loaevavi s luail o
furrimezid di pal Culirn b opedl bredoels e

waitrimlizry T!EM!Hﬁlﬂuﬁ
Y AL

PROMOCIO!

TRACTAMENT FACIAL

Una aportacid de .
per tractar els primers signes de lNedat i

Aeibin ln siedmsl dis eoiibgun
Apaits BumitasEal { e iTemlo I
ki i lerucid O hipsspipruanlacione ¥ -
P |aimrsllines) proemsiiii da @ paill
tbei] £t Py m e Latrne Haah ‘




JANSSEN COSMETICS
Marca de cosmetica alemanya especialitzada en el sector de |la
bellesa i el wellness des de fa mes de 30 anys.

Els productes Janssen Cosmetics son el resultat de la insisténcia
en el desenvolupament d'un sistema de cura de la pell basat en
diverses substancies actives altament eficaces.

COSME'I'I?E
NDING SKIN | PEAL




VIU LA
PRIMAVERA AMB
UG EL S SENTIE
QUE L'ULL SEC
NO T'ATURI

Sovint sents irritacio als ulls, cremaor,
sensacid que hi tens alguna cosa?
Trobes dificil portar lents de contacte
o estar davant de ['ordinador duramnt
moltes hores? 5i s aixi, potser tens la
sindreme de Full sec, i &l pots notar
especialment durant la primavera.

L'ull s8¢ &5 una condicid molt comd qus
succeeix  guan, per aguna rad, la
lagrima que produeix 'ull s insuficient
o inestahle per hidratar-do, AS provoca
imcomoditat | irritacic, | pot cawsar
l2sions ooulars. En alguns casos, només
es nota guan es fan determinades
activitats, com estar dawvant lordinador,
dlur lemtilles o fer esport.

Quines son les causas?

L'ull sec pot produir-se per diferents
raons, corm ara ledat, 3 que 3 partir dels.
40 amys, & mes probeble gue Tull
produsix menys lagrima.  Factors
ambsentals, com 'exposicic a laire sec,
la pols i els gires acondicionats, tambe
poden  contribuir-hi.  Dfaftra banda,
glgunes malalties | medicaments
poden alterar la produccic de Nagrimes.
Cal destacar gue hi ha meés casos en
dones, [a que poden experimentar ull
s=C durant la menopausa 2 causa dels
canwis hormonals.

Si compleixes un d'aguests
requisits...

+ Et motes Mull iritat i sec.

= Sowint tens ['ull vermell

= A wegades. et molesta la Bum i hé
veus bomds.

+ Sants cansament als ulls.

= Tens alérgies primaverals gue es
manifestan pels ulls, com & conjum-
thitis alérgica

= Et ploren els ulls. [L'excés de llagrima
tambS &5 un simiptoma).
confianca.

&5 possible gue tinguis ["ull sec.



“L'ull sec g‘a de
tra::ta r. No nnmeq per

ilooftalmologia

la climica dals taus ulls

La importancia
del parpelleig

Refornca la Magrima nabwral d= manera
preventiva creant una ruting de parpe-
lleig conscient. Dos cops &l dia, obre |
tanca sls wls amb forga, unes & vegades
sequides. El parpelleig &s Nexercici mas
optim per repartir llagrima natural.

Cuan estermn dawvant de les pantalles
modta estonz, tendim a panpellejar
menys. Es el moment idoni per a fer
aquest sxercicl

L'ull zec
es pot tractar

Les llagrimes artificials i una bona
higiene ocular acostumen & s=r una
solucid edequada, perd a vegades no és
suficient. En aguests casos, existeixen
terapies de neteja i microexfolizcid dela
zona de la parpella, | @mbé tracta-
ments destimulacia amb lhem polsada
per & estimular B circulacio | millorar la
vizic, En definitiva, hi ha opcions per a
tot tipus de casos diull sec.

Si sospites que tens Null sec, visita & teu
oftalmaleg | guanya comoditat en el
teu dia a dia. A ILO Oftalmologia dispo-
sam de & Unitat d'ull sec, amb profes-
sionals especialitrats | B tecnologia
mes avangada per a tractar cadacas de
mansra personalitcada

La nostra ILOsk,
una mirada amb vitalitat

Dr. Joan Carles Vifiuela,
pptic-optometrista

URGEMCIES 24 H [ 365 DIES
T. 573 245 380

[amb consultta tefsfonica previa)

Dr. Fleming, 1 [xalet) - 25006 Lisida - info@ilooftalmologizcom - Per a més informacié o cita prévis, truca'ns al T. 373 255 380



JAPO

del 25/oct al 05/nov

NAPOLS
COSTA AMALF
CAPRI

del 8/oct al 12/oct

MERCATS
e NADAL
A LALSACIA

del 2/dec al 8/dec

Agencia oficial del Viding Ekke:

AEROMON A

VIATGES d’experiéncies!

Informa-te'n al teleéfon:
273 100 200
infoi@asramaon-on linecom




El teu centre de referencia a Lleida

Centre Medic
Alcalde Pujol b

Ets PROFESSIONAL de la salut? 2;
Vols tenir la teva consulta? o

T'OFERIM L'ESPAI ADIENT, PER FER-HO REALITAT!

Col-laboradaors:

Fo67  @agrupacie  glianca m DIV FIATCAW

8 6 4. R oo

MNoves instal.lacions, ampli horan, ubicats ala zona alta de lleida i amb facil aparcament

S BT B B ERS nforma'tal Tel. 973 282 994

NO TANQUEM AL MIGDIA




plusfresc:

Des d= 1929
EL SUPER QUE T'ESTIMA

Forn de peix | marisc

Et cuinem el peix | el marisc que vulguis gratuitament
| te |’empc:rtes a punt per assa borir-lo. Aixi de préctic!

COM FUNCIONA?
1. Tria el peix o marisc que vulguis
2. Tria el condiment (oli d’oliva, especies...)

PEIX FRESC
" LLOTGES

Sivols zaber
com funciona,
mira el video del
forn que tenim.

Te’l portem a casa amb la teva
compra on-line a plusfresc.cat

B R 2 2SS

e s IR F T e



SOM PLUSFRESC

GRACIES

A LOEST
plusfres

Des de 1929
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Promocid exclusiva 2023

® 10% dta. an compres a partr da 500E

e *® Encas dadevoluds pardal,
ol antarCohhi red @5 ratomand Mmport

Wk descomphat
ﬁ * Mo sacomua amb quaksavol
* ofertal fo promaodons
"'“'"""‘ pecnrion]  mecineio * Cachsca al 30 da Juny da 2023

ELS LIMITS ELS MARQUES TU

by, Paoman, ¥, 25005 Liaida




TARGETES
REVOLVING

Tens una tarjeta de créedit?
Saps si es "revolving™?

Aquest article t' interesa!

Les targetes revoling sdm wn tipus de
targeta en gue disposes dun limit de
credit determinat, que es pot mar a
terminis, & traves de quotes peribdiques.
Aquestes ey poden establir com wn
percentatge del deute existent o com
ura quota fixs; quotes pericdiques que
podeu triar | camdar dins duns mimdms
estalolerts per ['entitat,

La seva peculiaritat residei que el deute
derivat del cradit es renova’ mensual-
ment: disminwsix ami els abonaments
que fas 3 waves del pagament de les
Quotss, perd augmenta mitangant ['as
de la targeta (pagaments, reintegra-
ments en caer)l Ak com amb els
interessos, les comissicns i aftres despe-
ses generades, que &s financen conjun-
tament

Aquesta  particularitat te les  seves
conseqlencies. D'una banda, =i es paga
una guota mensual baiza respecis a
limport del deute lamortitzacc del
principal es far3 a un termini molt llarg,
cosa que pot derivar que hagis de pagar
malts interessce. De Taltra, fa que no
siguil poezible emetre un quadne d'amor-
titzackd previ (Com s1 Que passa, per
exsrmple, gquan contractes unm préstec),
en variar & deute i, 5 escau, les quotes
men=als & pagar.

Com saber =i puc reclamar |
guants diners puc recupe-
rar per la meva targeta
revolving?

Practicament tots els crédits revohing
son reclamables. ja que en general tots
incorporaven interessos abusius A les
senténcies de 205 | 2016 de! Tribunal
Suprem, samullen tots el credits
revohimng & partir o' un 200 dinterés TAE
Cuan un credit és considerat abusiy,
com &5 el cas dels credits | targetes
revohing, &l contracte de ocredit perd la
validesa. Per tant, cap interés sar3 legal
amb la qgual cosa només hauras de
tornar el principal, Com segurament, ja
hi hages tornat en pagar les guotes, en
realitat, sera lentitat la que =t deurd atu
tot & cobrat de més. L3 quamntitat pot
oecillar moft, des de simplement la
canoeHacid del contracte @ més de
SOUDC0HE.

>
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PRATS

ADWVOOCATS

Quines entitats tenen
targetes revolving?

Dwrant els darrers anys han proliferat les
empresss  gue  ofereisen tErgstes 0
cradits revohing, @ que els altissims
imteressos  cobrats  per  aguestss
companyies els han portat rendibilitats
altissimes.

Aquestes son kes principaks empresss:

Quant dura =l proces de
reclamacio, hauré d'avancar
diners a I'advocat?

En zbscdut, nosaltres ens encarmegusam
de tot proces, estudism cada cas, farem
la reclamacia, tant en via extrajudicial
com judiciziment, | no hauries d'avangar
ni un sol Eurg, mosaltres dnicament et

cobrarern un percentatoe del gue
TECURSTis.

Depén fortament dels terminis que ens
donim els jutjats. En els casos mes curts
no passa de X mesos, tot | gue hem
tingut casos de més d'un am

=2

Marc Garcia Ramon
ADVOCAT COL-LEGIAT
227

Director Departament Dret
Bancari de Prats Adwvocats Lleida.

T. 973 240 584 www.pratsadvocats.com



S

EQUIP MULTIDISCIPLIMARI DE SALLT

El centre de referéncia a Lleida
en terapia online i presencial | |

Acompanyament integral personalitzat

:

Psicologia =
*Logopedia :

. Psicopedagoqgia _iﬂ] | :; ll. ¥ ﬁt&ﬂ o

- Meuropediatria
Psiquiatria

www orumcenter.cat



“La teva lar ha d'explicar

la teva historia i ser una
colleccid de les teves passions”

HNATE BERKUS

" Donem v1da
,._..-als teus espais

Projectes integrals
d'interiorisme

www.entredinterioristas.com

Telf. 97313 24 56 INTERIOR DES .. ETUDIC
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Viatge LIFE Trekking a la Lapdnia
Finlandesa al Setembre. Des de la
seccic Ekke Matura i en collaboracio
amb LIFE Leadership School, et
proposem una aventura dnica.

Mo et perdis aguesta experiencia salvat-
ge dins el Cercle Polar Artic, recorrent a
peu durant 1 dies de refugi en refugi, =l
Parc Macional Urho Kekkonen, un dels
miés grans de tota Finlandia.

Lobjectiu &s gaudir de 3 natura en un
moment espleéndidt Iz Ruska, B tardor
boreal i [3 sava explosid de colors. Fins i
tot tindrem  l'oportunitat de weurs
alguna Aurora boreal durant les nits
Caminaram  per  alguns  trams  de
senders marcats | daltres no tan
evidents, recorrent valls, lacs, refugis i
ascendint = Sokosti, e cirn meés alt dal
Parc. Paisastges diversos gue ens
mcstraran la tundra i la taiga, i la seva
fauna i flora mitica de lextrem nord
dEuropa.

Una experiénda de desconnexid total i
de connexic amb [3 essencia, dessno-
lupant habilitats d'atencid | contempla-
0o des de laplicacio practca per al dia
adia.

Per limitacié de places al refugis el

grup no podra ser de més de 8 partici-
pamnts. Si tinteressa o vols reservar la
teva plaga deixa les teves dades de
contacte a mn&pcmratmamﬂem

al dia d'aquesta experiéncia.

Mo te la perdis™

LIFE Trekking

FINLANDIA

~Setembre 2023 - 10 dies - Lapnma Cercle PularArtic

"
- 10
Tt ﬂ;.-_u
_ i




Carnestoltes

EKKE



Pl
THE
winners




15 MAGATIHE

EKKE
Brunch & coffee

INGREDIENTS PER A1 PERSOMNA:

- 2500 Mesclem [enciam, encam de
fulla de roure, ruca, escanoia, brots de
remalata, radicchio. )

-1 pitde pollastre 3 daus

AMANIDA

ELABORACHO:

L

Rentarem amb aigua freda la barreja
denciams i i3 deiarem ben escorregu-
da Marcarem = pit de poliastre a daus
en ura paelfa amb una mica d'oli doliva
i=al.

Z

Tallarem B ceba rojE i 'api a jlizanz

&

En um bol ficarem el mesdum, per schre
afegirem unes fulles de corandre, 1
ceba roi@E i 'api tallats, tambe els daus de
pollastre. Amanirem amb =3l i i una
mica de salsa swest chill

o

Arabarem amb wns cacausts rencats
per sohre.

a

Recordar remenar molt bé abans de
IMEnjar.




ol T E

PREFPARACK:

EKKE ;

NGREDIENTS PER A 4 PERSONES Jesprés que trenqui el bull tirem ek

- 250 de cigrons secs ment els cigrons § sobrar per sobre
- ¥ cullerada de bicarbonzt Hosem & foc fort perque toms 3 bulle
- 2 Tulles de Borer g3, | amb una ssoumadora anem

- 8 pastanagues retrant Pescuma que es forma per
-Icebes SOUTE. (DT LS - TN LS Spr0aemiana-
- judivert ment, o fins que ja No Vegerm escuma
- formatge crema Perque guedin tendres i no es deixi anar
-l:li'.-'E'E-I'IEg':'EE. .I__ gls CORITEIT T "":-.-E.' nit & for suaL
- ourri Sleshores posarem el foc &l mimem
-gal tapem Molla -;__.. Iinar apeoeE 13-
- oli doliva verge extra lament ra i mitja El termps pot variss
- pipes pelades Sl el tipus de cigrd, pot ser una
- 200 g de xarop d'atzavara lica menys, o fins i tot dues hores. Pes




Informa-te'n al teléfon
T. 609-535375

= mpresa Ra Badia Caberol
Responsable Comerdial Viding Ekke

en forma!

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

Disminucio de les baixes laborals un 30%

Lo gent que practica activitot fisico de manera regulor té menys possibilitats de contraure infeccions,
constipots, grips, ete. Una altra evidéncia &s que de IMexercici fisic freqlient se’n beneficia el cor, els
pulmons, ela miszculs, els ossoa, les articulacions | la ment, cosa gue reduelx el rlzc de patir moltes altres
malalties.

Millora de I'ambient laboral

Lo préctico regular d'exercicl omb els companys de feina establelx | reforgo els nexes d’unid, un fet molt
importont jo gque fomenta el treball en equip i la bona entesa.

Augment del rendiment del treballador

L'exercicl posa en funcionament Moctivitat metobdlica | estimula lo segregacid d"hormones com les
endorfines, fet que millora Mhumer | lo predisposicid o IFACCHD. A més fa que ea redusizl molt ["estrés
laboral |, en conseqgiéncio, el rlac de caure en situacions depressives.

Mes implicacio dels professionals
Vetllar per lo salut dels treballadors &z un valor ofegit, | alxd repercutelx en que I'empresa tingul una
rmajor reputacid amb el personal [ aguest s'ldentifigul més amb el zeu lloc de treball.

Fidelitzacio dels Recursos Humans

Um problema comid gue potelxen moltes ampreses &2 ['excds de canvig laborals dals seus treballadors.
Goudir dincentive com gue "empresa cobrelxl port o tota lo despesa gue suposa estar apuntat o un
centre de Fitness | Wellness com Viding Ekke augmenta lo satisfoccid dels treballodors.

vidin
ekke g




demana'ljo emporta-telamb E-Tech fullglectric plan®
iRenault Care 5: 5 anys de ntia, manteniment i assisténcia**

now renault megane &-teoh matonosmea 100 % slkctrcs oorsem min, fmd. (procediment witp) fahflmi S50
smissions de G0y (prooediment witpd: 0 snds, sxolesmt-ne bss pecss de desgast. witp [procsdiment mundial
hormon ot de prowves de veniloles s gere): aquest protoool permest meguror &l consum i Fogtonomia e manara
muoét andiopaa 'obesrvada en condiclons reafs. *E-Tech Full electrio plon inolow vncarregodormenofasiciia
insmaHocic oorrssponant, Bonmys de gomontia sense imit de quilometrss, & arys de gorontio des o boterio, 8
anys degarantia d'ossistencieen oorremern par foleo de carmegaiT0Deds solida o ln targesn Mabifze Chorgps

poss. wiid Fine al 330, "8 enoud Core 5 té 2 omys d"extensio de fo gononta sobre b legol, mas B anys ds
moreenimentiossistenoio, tot o partirde lodorodecompro ools B0.000 km Jocondicidque suooreid primes].

Renavltrecomana Eastml | renault.es

AUTANSA ...
3000

Maollerussa Tarrega




NOU GLC

Crel=a't atrapar per una Increlble conduccld dinamica | efklent amb la tecnologla més avancada.
Gaudaix del sistema MEUX d Utima gensrachd, 2 fars intelligents DIGITAL LIGHT o la furcid de
Capd trarcparent per visualitzar obstacles sata el wehicls, L a més, submergelste n un interior
r2plet de contort 1 un maleter impressionant amb 00 Litres de capacttat prafrontar La tava
prapera aventura.

Raserva la tewva prova de canduccld a:

Nayper Motor
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