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Quiina Festa! Cada curs quan amiba la
primavera 3 lequip de Direccid i ambé a
tot I'5taff sers comenca a gensrar un
neguit gque & una bareja diHhess i
angoixa perqué hem de preparar els
esdevemiments de la Festa d'Estiu i no
podemn fallar, sabem que son dies
especials per a molts dels nostres
s0Eis | socies, que des de fa molts anys
que no ens fallen. & B Festa es genersn
estones de gaudir molt amb  aquella-
complicotat de tots i Falegria de pertan-
yEr 3 um grup huma i esportiu especta-
cufar. Quan weig tots els diferents
collectius: gent gran, nens i nenes,
passant pels grups de Zumba, Triatls,
Warriors,... gaudint tant durant
aquests dies de festa en moltes
ocasions he de confessar que se’m
posa la pell de gallina i finsi tot mismio-
Ciomd Quan prenc consciéncia sobretot
del na=ll huma que tenim &l nostre
centre. [altra banda, la iHusio | La impli-
cacié de totsels treballadors i treballa-
dores és un element indispensable
que contribueix sens dubte a fer possi-
ble aguest &xit. Corm cada any en la
revista trobarsgs un compendi d'imatges
&n les que espero que d'alguna manera
o gltra thi wegis reflexat!

Uentrevista d'squest namers va
dedicada a la salut mental de la ma
d'uns dels millors professionals de |a
Psiquiatria que tenim a Lleida, el Dr.
Antonio Garcia Castrillém i que és
tambe un gran amic deViding-Ekke, des
de fa molts arys Penso gue ja s un
clam gue [3 depressio & una de les
malzlties més importants de [@ nostra
societat. hovelem en el iz adiaiensho
confirma & Doctor @ Fentrevista, &
banda de normalitzar aquesta malaktia i
reconéixer-la com queloom "nomnal”,
trasent-li l'estigma de owlpar 3k qui la
patsixzn, an lentrevista swrten molts
consells de com evitarda, entre altres
coses, ens exphca gue una mansa de

fer-ho &5 prevenint i tractant 'estrés, en
rmisltes ocasions en diferents ndmenos
d'aguesta revista hem parlat destres
perd en aqussta ooEsio l=s paraules dun
expert com el Toni, ens dorem una llum
diferert en lenfor daquest assumpte.
Mha encantat aguest lligam que fa
eritre 'estres | la manera en oom gestio-
nem la nostra propia realitat, les oosss
Qus ens pesen i les expectatives que
tenim, no et pendis |3 seva Foermula
magica per tractar tot asmd perque de
baen segur gue em meés d'una ocasid
aquest enfoc et pot saber de gue B
ment et caigul al oostat fosc

mMolt bon estiu?

Pep Castarlenas
Director de Viding Ekke
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Cada dia s6n més les empreses de Lleida que es fan carec de |a quota del gimnas
dels seus empleats pels beneficis que enreporta.

B Disminucio de les baixes laborals un 30%
Lo gent que practica activitot fisico de maonera regular té menys posaibilitats de controure infeccions,
constipots, grips, ete. Una altra evidéncio &s que de "exercic fisic freqlent se'n beneficio el cor, els
pufrmons, el mbsculs, els ossos, les articulacions | la ment, cosa que redusix el rzc de patir moltes altres
malalties,

Il Millora de I'ambient laboral

La préctica regulor d'exercicl amb els componys de feina estableix | reforga els nexes d"unid, un fet molt
important jo que fomenta el treball en equip 1 la bona entesa.

l Augment del rendiment del treballador
L'exercici posa en funclonoment 'activitat metabdlica | estimula lo segregocid d'hormones com les
endorfines, fet que millora I"humor | la predisposicls a IFACCIO. A més fo que es redueld molt Mestrés
laboral [, en conzeqliéncia, el rlec de caure en situacions depresaives.

i Meés implicacio dels professionals
Vetllar per la salut dels treballodors &s un valor afegit, | alxd repercuteix en que M'empresa tingul una
major reputocid amb el personal | aguest 8" identifiqul més amb el seu lloc de traball.

B Fidelitzacio dels Recursos Humans

Un problema comd que poteixen moltes empreses & ['excés de canvis laborals dels seus treballodors.
Goudir d'incentive com gue 'empresa cobrelzl port o tota lao despesa que suposa estar apuntat a un
centre de Fitness | Wellness com Viding Ekke ougmenta lo satisfoceid dels treballodors.




YADATIHE

GENT EKKE

Una dona molt alegre gue es diverteix
i es cuida a Viding Ekke

La Pilar fa B anys que &s socia de Viding
Ekkz. La seva activitat quan we 3l gimnas
&5 Fmsistir 3 les classes de salut i vida |
compaginar-ho amb wna reting de
maguines a |3 sala fitness, complemen-
tant sempre el treball cardiovascular
amb el de tonificacdd Venir & Viding
Ekk= li ha camdat |z vida! Per 3 =lia &=
vital ja ques I aporta mcits beneficis com
controlar & pes i millorar el to musculas.
Ha notat com kes patologies propiss de
l'eciat com Fartrosi i les tendinitis li han
allzugerit i les porta millor. Tambe quan
wa d'excursid §a visitar = seu fill 2 Paris a
tenir un bon ritme | no cansar-se. Consi-
dera qu= un dels "plus” de wenir a2 Viding
Ekke &s congixer i retrobar-s2 amb gent
d'altres etapes de la vida Valora moit el
bon ambient que hi ha i |i agraden kes
arctivitats socizls que sorganitren com
les ewcursions de Ekke Family i b3
caminada de ledat dor de [3 festa
d'e=tiu L& s=va familia esta medt conten-
ta que vagi a Viding Ekke i com diu ella,
*&s &l meu espai per cuidar-me”




PERE

uUn padri en forma que practica natacid i exercicis a la sala
fitmess

El Pere porta T anys a Viding Ekke Ve al centre 2 0 3 dies a la sstme-
nia, toti que B agradaria venir meés dies, | Factivitat fisica que practica
2= la natadd llivrs & la piscima gran, una rutina d'exercicis a la salz
fitness i kes classes d'esquena que fa el t&cnic Adndn. La seva profes-
=i era de mecanic, ara esta jubilat | es dedica a fer de padri. Aprofita
ez matins per venir 2 Viding Ekke i després a les Thva 2 buscara la
nieta. La seva neta va venir guan tenia & mesos 2l curs daigua pera
nadons | encara continua fent natacic infantd aixi que el Pers
Fecompanya alguns diss a la piscina i a la ludoteca. Tambe |a seva
fillz &= sbcia. Venir a Viding Ekke |i ha aportat molts beneficis sobre-
tot a nivell fisic j3 gue fent els exercicis i les activitats dirigides de
=alut i vida aconssgueix reforcar la musculatura de les espatlles.
Considera que Viding Ekke & wn club familiar on estableixes
refacions socials, consixes gent | fas amistats amb les quals després
quedes per dinar | sortir dexoursio. Per a &l venir a Viding Ekhe &s
salut | com diu *et reforces i ho notes al teu dia dis”




EKKE RUNNING
Ultra Pallars

El dissabte 13 de maig. EkkeRunning era
lequip amb mes participacio a [a cursa de
muniamya UP3E0. AgQuesta B5 UnNa cuUTsa
que te diferents proves entre les quals
destaquen: [a ultratrail [100k], la marato, la

mitja marato, i la entrapussadas trail {12 k)

Elz ekkenunners van tenir representacic n
totes les prowes |de Fultra hi van participar
per rellzusl A més de lalta participscio,
alguns dels atletes del gimnas van pujar al
peedi, &n diferents categories d'edat

Amb Falta participacio &5 va Quanyar um
pernil, qus zjuda a f&r um entremament
delicigs al Bunning&Pernil a Viding Ekke, 3
setmanes meés tand.
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Tu nueva lugar favarite.
El nuevo ID.5 combina, de manera elegante,
fo mejor de un 5LV con un coupé.

Consume medio comBinade (KWh/100km] de 16,4; emision de C0q {g/km) de O, Autangmia
determinada segin WLTP. Los valores reales de la autanemiza WLTP peeden variar en funcién
del eguipamiente, estile de conduccion, velacidad, canfort de los pasajeres, temperatura
exterier, nbmers de pasajeres, carga y tapografia.
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Una década de gastronomia japonesa
a Lleida amb Bokoto

Bokoto ha aconsegust establir-se oom
un referant &n &l mon de la gastronomia
& Lisada i 3 altres ciutats espanyuoles des
de |z seva inaugueacid fa deu anys. El1 2
de maig del 20012 va marcar linici
d'aquesta  apassicnant  histbriz,  un
prijects que va néieer amib |'objectiu de
compartir |z iHusid i la pessic per la
CUENG J3ponesa.

Coerant aguests deu arys, Bokoto ha
captivat els paledars dels |keidatans,
oferint una experiencia culinaria Unica
i inmovadora. La qualitat del menjar i
latencid al dewll han estat sempre
priceitats per 3 aquest restaurant, que
sha guaryat la confianga i lafects dels
seus clients,

Ambr l'esperanca de continuar oferint
morments inoblidables als amants de la
Cuina japoness, Bokoto es prepara per a
la propem decads, amb nous projectes i
l'ohjsctiu de seguir sorprenent &ls seus
clients amb la s=a creativitat i
excelléncia culinaria.

ENTREVISTA

ROLAND VICATA,
FUNDADOR DE BOKOTO
SUSHI CLUB

Quan va sorgir la idea de Bokoto ja
pEnsAVEU en gran?

Dies dal principl, Bokoto va ser conoebut
amb una visid a granm escale Vam
plarmificar  wna  estratégia  imtegral
pricritzant la gualitat, la marca | B
imatge. També vam estudiar k&
possibifitat d'expandir-nos a altres arees
del temitori. Lla nostra intencd em
crémer | estabfir-nos com 3 referemts.

Actualment, on podem trobar Bokoto?

Ayi, Bokoto es pot trobar en diversos
lloes,  ncloent  Leida,  Saragossa,
Tarragona, Sabadell i Logronyo, per
ordre d'obertura. A més durant k3
termporada d'esqui tambs es pot trobar
al Modt Winter Lounge de Bagueira
Estern treballant progressvament per
expandir-nos a  altres  ciutats, amb
l'objectiu de compartir I3 nostra flceofia
amkb mes persones | fer-nos consmer.

La cultura gastronomica japonesa ha
canviat molt en W anys, oY

Efectivamment, ha sxperimsantat camis
significatius en &ls ditems 10 anys. En &
moment inicial de Holkoto, ens vam
adonar que la gent associava el sushi
amb peix cru, i vam woler trencar amb

anussts percepeic.

Cies die |inici, varm enfocar la nostra carta
des del punt de vista dels cisnts, | =
nostre equip va oferir orientacid | consel
des del primer diz & mesura gue &
cultura gastronomica [aponesa =ha anat
popularitzant | integrant en  altres
culturss, s'han introdult noves vamants |
interpretacions dels plats tradicionals.
Ajx ha obert les portes a una major di-

varsitat i a sdaptacions que reflectenen
le= preferéncies i les tendéncies actuzls

A que fa referéncia #FemuUnBokoto?

Fa referéncia 2 |z flosofia i lexperiéncis
que es Wiy al visitar Bokoto, Mo es tracta
momes de menjar, sing de gaedir de ot
el conjunt. A Bokoto, es busca qus &ls
clients experimentin una ssnsacd de
paw, tranguititat | benestar en & local.
Meltes persones vénen 2 dinar soles per
aprofitar aquesta atmesfera | sentir-ss
chmodes. Bs una imvitacido a vivre unz
expEnEncia en tofs sls sentits, més enlla
de i3 simple alimentacic.

Ramaon PMlanes,

Sizoo Pujod

| Rodand Wigata,

=motuals sooe de Bokobo Lleide




iCiom weus la proxima decada de Bokoto?

La prowima década de Bokoto promet ser
melt emocionant Amb una base silida en
s nostres  peincipis,  aspirem & un
creigement sgnificatic Uéxit dels tres
Ultirms restaurants cherts recentment ans
ha donat forca | esperanca per plantsjar-nos
un crexement maicr | expansic En deu
amys, volem comptar amb vint restawrants
Bokoto arreu dal teritori. Mantindrem 1z
ripstra dedicacit a la qualitat lexpensncia i
I3 filosofia (nica de Bokoto, amb 1'objectiu
de satisfer el= clients | consolidar-nos com a
referéncia en la gastronomia japonesa.

i et= un amant dels ssbors exquisits ide
Falts qualitat dels ingredients, el maguro
tataki trufat o |z trilogss radicional de
sashirmi 56n una eleccd ideal peratu, tamt
&n lopcit d'experignca al restaurant com
per &l servel de take away.

10 ﬁ*ﬂ'ﬁ [f ‘I ,-17 ]Lﬂpbﬂm
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SECCIO CONSELLS
By Branemark

L'ORTODONCIA,
QUELCOM MES QUE
MOURE DENTS

L'osrtodbncia &5 una especialitat cdon-
tologica que estudia, preve | cormegeix
les alteracions del desenvelupament,
les formes de les arcades dentaries i la
posicit dels maxil-dars, amb la finalitat
de restablir Pequilibri morfolégic i
funcicnal de la boca i de la cara, millo-
rant també l'estética facial.

L'edat adequada per tractar ks malodu-
=ions vana segons el tipus de problemai
I3 seva gravetat. Per tant, s aconsellzble
consultar 3 l'ortodoncista tant avist com
2= descobreixi FanomaliEa, De totes
MENess 85 FECOMEna Que, es detecti o
o un prblema, es porti als nens per re-

visid amb Mortodoncsta almenys als sis
anys. Els tractaments ortodoncics solen
associar-se amb 'adolescéncia, encara
que mo es comeand 2l tractament 3 edat
primerenca , s important, perd, dur a
terme wun control per assegurar 3 millor
salut dental dels fills.

Els tractaments d'ortodoncia poden ser
interceptius o correctius,

En qué consisteixen els tractaments
interceptius?

Els tractaments interceptius s'orienten a
la correccic de tota alteracid incipient,
atés que, de no prendre cap tipus de
mesures empitioren. En general sTnicia i
conclou durant la denticio temporl o
mixta. Mo descarten |z possibilitat d'una
Cofreccio  posterior. Aguest tipus de
tractament, és utilitzat tambe per corre-
gir habits que poden interferic en el
correcte crexement de la cara 1 oels
mazillars Algunes malociusions que
sorgeixen d'habits com & de succic del
polze es poden comegir per si soles en
cessar la costum Desafortunadament,
an mioltes ahtres oosions, es produsixen
malochsions gue requereixen tracta-
ment ortodbnoic. Els tractaments
interceptius sorienten, per tant, a la
correccio de tota alteracd incipient, ates
qQue, 5 no es pren cap tipus de mesura
ermpitjiorana la malochusio.

En qué consisteixen els tractaments
correctius?

Per aks tractaments correctius sutilitzen,
principalment, tres tipus  d'apanells
aparalls funcionals, aparells remosibles i
gparalls fixes. Bl més acorssllable és
Ccomencar  aguests  tractaments  al
voltant dels 10 o T2 anys. Aproximada-
ment duren entre ary | mig i tres anys,
sodem concloure™s  guan la denticid
permanent sha complstat.

Referir-nos a una edat ideal per imiciar
els tractarments correctius, no wol dir que
no  paguin iniciar-se mes  avangat

l'adolescancia . o b2 en lz edat adulta
Ara bé, depenent de |a edat, els tracta-
ments d'ortedoncia tndran objectius |
resultats diferents. Encara que s'insisteix
en |z mportancia del tractament precog
o &dolescent, cada cop es tracten amb
Exit mes irmegularitats en adulis,

A ledat adulta es pot iniciar un tracta-
ment d'ortodéncia?

Els tractaments en padents adults es
solen dur a terme tambe en colabona-
cid amb l'cdontdleg general | altres
odontileqgs especialistes. Mo hi ha cap
ral pergue uneE persona adulita renuncil
a plantejar-== la possibilitat d'un tracta-
ment d'ortodonciz en aquesta &poca de
técnigques avangades. Tanmateix cal
sEr-ne conscients gue ek tractaments
d'orinddncia tenen limitacions i han de
ser identificades. Es diu gue en ortodon-
rid, cada o3s, &s un cas diferent | practi-
cament. ro t2 igual.

Per aixd el concepte ndividualitzat que
sha d'aplicar a cada tractament correc-
ine

Dra. Mariola Rodriguez Sol
Cetodioncia. Brén=mark Lleids
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Queé és I'estrés i com ens afecta a la
salut?

En medicing quan parlemn d'estrés ens
refesima les pressions que les circumstan-
oies de |3 wida exerosixen sobre nosal-
tres i que, per la manera que tenim d=
viure, generen un  nivell destrés
mantingut en & temps molt elevat. La
reacid @ Mestrés correspon al que en
naurofiziclogia anomenem reaccid de
luitaffugida® i 65 el conjunt de camvis
fisiclogics  dirigits a awgmentar &l
nostre potencial perque puguem fugir
de famenaca [por} o enfrontar-nos-hi
fira). Quan la reaccio de lindividu
davant l'estrés &s desproporcionads i
mantinguda en el temps |estrés cronic)
en diem distrés i esta demostrat que &
el factor que mes afecta a la nostra
salut. Uimportant 85 Com rescoonem
davant d'aquestes pressicns, tenint en
compte que cadasod ho ferm de forma
diferent en fumcid de la nostra persona-
lime

Una mica d'estrés s bo?

En psicologia es considera que davant
de qualsevol 3503 gue requersixi un alt
grau datencid o comtentracid un cert
increment de lansietat sugmenta &l
rendiment i ens fa més eficagos. Perd
aix0 8s cert fins a cert punt, s augmen-
ta Fansietat de forma desproporciona-
da, el rendiment comeanca a disminur i
fins | ot pot amibar 3 ser nul

deixant-nos absolutament bloguejats.
Un exemnple seria un exmmen. 5i davant
fexamen tenim un nivell dactivacio
adequat, [a nostra ment funcionara a la
maxima capacitat | la concentracid serd
total Perd si aguesta ansietat &5 massa
slevada, podem arribar 3 “quedar-nos
en blanc”.

Qué son les malalties psicosomati-
ques?

La clau p=r entendre les malalties psico-
sormatiques, &s el fet que, quan sactiva
& sisterna merdds simpatic (el de uita/-
fugida) sutomaticament queda desac-
tivat &l parzsimpatic (& de calma i
"manteniment” de lorganisme). S
aquest fenomen dura manuts, hores o,
fins i tot algurs dies, amb prou feines té
consequéncies per la salut, perd = oa
causa de lestrés cronic esta peoma-
rientrment desactivat o funcionant molt
par sota del que necessita Morgamisme,
aleshores, comencen de forma progres-
siva | gradual a fallar totes les funcions
de l'organisme | acaben produint-se
multiples malalties del cos. 5an malal-
ties del cos "soma” perd la causa dltma
==ta a la ment "psico”, 85 pear g que
sanomsanen malalties “peico-somati-
ques”. Amb la gual oosa podem dir que
Festrés s un auténtic “assassi silencids”,
perqué poc a poc &ns va matant. Es per
3iwd gue & maolt important viure amb el
menos nivell d'sstrés possible.

Quines son les malalties psicosomati-
ques derivades d'un estrés prolon-
gat?

Artuslment es considera gue més del
B0% d= les malalties que hi ha san
d'aquest origen, sobretot & la nostra
civilitzacid  oocidental. Les  mes
freqients son totes aguelles relaciona-
des amb el sisterna digestiu com les
males digestions, diarrees, fins | tot &l
colon irritable [malaltia de Crohn). Una
aitra de molt fregient és 'anomenada
fibromialgia, la qual 8 uma relacic direc-
ta amb persones que pebeixen una
pressic & la seva wida molt intensa |
profongada en el temps. La majoria d=
les malalties cardiovasculars, com B
hipertensic, lnfart de miccandi i FICTUS.
Malalties metabiigues com ara kB
diaketis i I'obesitat morbida. La majoria
dels tipus de cancer tambe tensn una
relacid més o menys directa amb
l'estrés cronic i les mialalties neurcdogi-
ques Coom ara  migramyes, cefalees
molsties a nivell de |z visid i de lawdi-
cid, entre altres. També les alteracions
amb & sistema reproductiu com els
desajustos menstnuaks, la infertilitat i les
disfuncions sexuals Les malalties de
pell, principeiment |3 psoriasi, ¥ una
estreta relacic amb Festres. Bxisteix una
esperialitat anomenada psicodermato-
logia que aborda les malalties de la pell
i & malalties pelcosomatiques.



Moltes wegades, els mateisos derma-
todegs sobliciten |z collaboracio del
psiquiatre per tractar aquestes malal-
tigs.

Una depressid pot ser com &

Lers dulbte, una de les grans malaities
del nostre temps és la depressidité una
clarissima relacid amb Nestrés orinic. En
puiquiatria parkem del concepte del
sindrome  ansids-depressiu, que fa
referéncia a aguest continuo  qQue
comenga amb lansietat davant de
lestrés en relacio 3 les croumsEncies
de la vida gue == va prolongant en el
temps i aid a la llarga va gensrant una
mena desgotament  del sistema
nenids que es tradueiz climcamsant
amb guadre de depressio | 85 probable-
ment, Iz patclogia més freqient que
tractem a kes consuftes de salut mental

A les teves consultes parles de sanar
el cos a través de la ment, aixd és
possible? |

La frase das=ica del posta roma Wirgdi
"mens sana in corpare sano” que es sol
associar 3 lavida esportiva i ens div qus,
per tenir una ment sana, hem de e
=3 &l oos. Aixd &5 complstament cert,
perd funciona en tots dos sentits. Es a
dir, com més salut mental timguem
rmenys probable s que patim gualsevaol
mzlzltia fisica. 5i hem dit qus un B0%
de le= malshties son d'origen peico-
somiatic, implica que, si la nostra salut
mental és optima, tindrem wn B0%
rmenys de probakilitats de patir qualse-
vol malaltia. Axi doncs, qualsesol perso-
nia que pateixi per problemes mentals |,
alhora, malsities fisiques, si acudeix a
un terapeuts, peiquiatre o psicoleg pot
sanar &l cos a traves de sanar 3 ment

Hi ha un concepte anomenat epigene-
tica gue estudia els canvis &n l'expressid
genética gue no impliguen canis en la
sagléncia d'ADM. La mansra oom els
gens s'expressen depen molt da factors
ambientaks | de l'estil de vida. A wol
dir gue &s possible haver herstat una
malaitia genética i que no s'sxpressi i
per tant, no es pateixi Ara be, &l factor

gue meés influeix pergue  sactivin
aquesis gens patoldgics herstats és,
precisament, lestrés cronic.

L'efecte placebo i nocebo que ens ve a
demastrar?

Lefecte placeba &5 un fenocmean el qual
una substancia o tractament inactio,
com una pastiliz de swore, pot tenir un
efecte positiv en la salut d'una persona
2 causa de la seva creenca que el tracta-
ment &5 efectiu. L'efecte nocebo és &
fenomen oposat a l'efecte placsbo, =
gqual una substamcia o tractament
inactiva produsix un efecte negatiu en
la salut guan aguesta creu que el perju-
dica. Maoltes wegades ek pacients
expaerimenten efectes secundans dels
farmacs que pranen despres de fBegir &
prospecte. Es a dir, ambdds efectes es
produsizen guan la ment i les egpecta-
tiwes duna persona influsizen en la
percepcit dels resultats d'un tracta-
ment. Aquest  femnomen  demostra
darament Memorme poder gue e la
ment tant per ermmalattir-nos com per
guarir-nos. Per aiba diem gue el millor
metge i la millor farmacia gue existeix
&z al nostre interior | herm d'aprendre a
viure de manera qus tots dos puguin
actuar per garantir una vida saludable

Per qué és important el sofriment?

El patiment, en general, davant de les
dificultats de la wida, &5 el gue ens
rmtiva i 2ns mou & buscar solucions. Si
"anestesien” aquest sofriment amb
farmacs, alcohol o aftres drogues no
farem res per camdar les ooses, els
problemses  senguistaran | amb =l
tEMps 5 agreujaran.

Hi ha una abus de pastilles | medica-
ments que anestesien els simpto-
mes?

5i. La medicing occidental ha aconss-
guit avencos fabulosos pel gue fa a kes
tecmologies de disgnostic, cinergia i
tractaments farmaccligics Perd, per
altra bamda, tenim una escassa toleran-
i3 3 qualsevol simptoma desagradabls
i b8 p=r la propia pressio dels pacients,
el poc temps que dispossn els metges
per agtendre'ls i, no menys important, &
gram interés econdmic de les farmacéu-
tiques pervendre els productes, tendirm

a donar farmacs gue, simplemsnt,
disminueizen la percepcis del simpto-
ma Aguest 85 3 meu entendre, una
forma erronia dabordar la medicing, ja
que molts simptomes son, precisa-
rment, Mestratégia que utditza ef cos per
vancer I3 malaltia i, anullant-ho amb
medicaments, empitjorem  'svolucio
natural de la malaltiz cap & la curacid,
per aixd gue de vegadss “és pitjor el
remei gue la malaltia®.
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Com reaceiona el cos davant Mestres?

Es produsix I'activacio d'una part del
sistema  nervids anomenat sistena
nendds Simpatic”. Agquest  sistema
activa diversos mecanismes fisiologics
a la s=v@ maxima poténcia. El cor i k3
respiracid saccelersn, [a pressio arerial
awgmenta, es dilaten ks pupilles
s'alliberen unes substancies que ='ano-
menen hormones de ['estrés, les més
conegudss san Fadrenaling i el cortisol
que produsixen una =grie de canvis
dirigits a augmentar & nostre potencial
per fugir o luitar. Perd logicament,
aguest sistena estd dissenyat pergus
duri molt poc temps. No pot, ni ha de
mantenir-se al temps. Lorganisme ha
de tormar com meés aviat millor 2l seu
estat de repos actvant-se el "sisterna
nenios parasimpatic” que &s el que ha
d'estar practicament sempre activat. La
sEva missid &= mantenic totes les
funcions corporals en Gptim funcicna-

f ).mnﬂlll-]lruh'

ment | oreparar els danys gue es
produsixen constantment a Forganis-
me. en defnitiva, mamtenir-nos  &n
aquest estat d'equilibri que anomensm
salut

Uexercici fisic va bé per combatre
I'estrés?

Artualment la majonia de les amenaces
percebudes no &5 un depredador o
Ensmic que ens vulgui 3tacar, no és res
mi mingd del que puguem fugir o
agredir, s0n amenaces virtuals, escena-
ris negativs que imaginem (un acomia-
dament, wn suspens, un abandd, una
mafaltia, etc] perd, &l canell reaccicna
com ho ha fet durant milions d'anys,
sactiva |2 reaccid destrés | es
produsixen canvis fisiologics impor-
tamts preparant el cos per una activitat
fisica intensa: fugir o luitar. Per aixd,
quan estem estressats | femn exercic,
estern  utilitzant el cos de forma

"'“n |

coherent amb aguests canvis esmentats
i aimd ajuda a tornar a la seva sibuacid
bas=al. & mes, I'exercici fisic ajuda a allibe-
rar endorfines | dopamina, que s0n
nieurciransmisscrs que milloren Pestat
d'anim i redueixen |a sensacid de dolor i
Ia tensio miuscular, cosa que pot ajudar a
allzujar I'estrés. Hi ha molis altres aspec-
tes de |'ewsrcici fisic que minimitzen i
atenuen els efectes perniciosos  de
Festrés cronic. Activa el sistermna cardio-
respiratori, milkora oxigenzcio del cene-
Ii la qualitat del som, per la qual cosa
funciona milkor | per tant serd meés capag
de pensar com rescddre el problema.
Augmenta |z nostra autosstima §per
tant, la seguestat en nosaltres mateixos i
=n conssquencia, la nostra capacitat per
afrontar les adversitats de la vida amb
Menor estrés.

Ciomn podem aconseguir Pequilibri? ©

Per sar individus equiiibrats i tenir una
vida saludable, &s important cultivar-
nios, CTERer COHTY @ Persones &n saviesa
Saviesa, en definitiva, s saber el que de
veritat 85 mportant 3 |z vida, que en
raalitat son molt pogues coses, | deixar
de preccupar-nos per infinitat de coses
que anomensm “problemss” | gue en
realitat som “reptes” gue ens ajuden al
nostre oremement perscnal. Leguilibri
&z mantenir-=2 sempre "3l cami del mig”
rii massa, ni massa poc, de tot

Quina és per a tu la férmula de la felici-
tat?

51 hagues descriure una formaula de &
felicitat, seria la seglent: F= A G2 &= a
dir, que I3 felicitat s'aconsegueix acoep-
tant [&) tot alle negatiu que no depen
del mostre control | gue no podemn
camaar i agrair ot alld que és positiu,
perd agrair-ho "moit”, per axb posania G
al quadrat
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PER ANOUS REPTES.

Nou EQE 5UV 100% eléctric.

Explora nous horftzons amb el nou EGE SUV | treu partht dels seus 565 km d'autonomla
eléctrica amb el sistema Electric Intebligence, que planifica La ruta més raplda | les parades en els punts de
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energlal a augmentar alxl 'aumtenamia,
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FEM UN CAFE

amb Adrian Acosta

1. Quants anys fa que es va crear la
seccid d'Ekke Family | com va sorgir?
Ekke famity wva comencar oficialment
l'ary 2000, encara que j3 haviem realitzat
#gurns esdeveniments quan no estaa
creada |z secdd. Recordo i ting constan-
cia que al 2000 vam organitzar la primem
activitat i va ser la caminada al Camyd
disfizclo a Osca. Encara consenem
fotns d'aquells primers pEss0s qQue vam
fer amb 3 seccid d'Ekke family, ens
pensavem qus no arribaria tan lluny ia
donar tamtes alsgries com ens ha donat
fins 3w o

2 Quina &5 la finalitat de la seccia?

La principal finzlitat de la seoccio Ekke
Farmily s fomentar | promoure activitats
per al creimerment fisic, social i emocional
de les families dels socis, sicies | amics i
amigues de Viding Ekke. mr

3. Quines son les festes que s'organit-
zen durant I'any?

Pel que fz a festes per gls rens i la familia
tenim quatre esdeveniments destacats
dwrant [any. La Festa de Camestoltes en
la que tenim concurs de disfresses per a
nensi pares, grup danimacic per ballar i
cantar i berenar de coca dolga | xoocdata
calenta A principis de novemnbrs, la festa
de Tots Sants que ferm coincidir amb &
festa de [a Castanyada. | per Madal, previ
alanit de Madal celebrem el Caga Tid on
reunim 3 tots els nens | nenes inscrits
préviament per grups i ctats 3 lz s2a
hiora dibuizen | panten | després sendin-
sen a B3 sala on tendm &l Tid | normal-
ment, amb els pastorets o la pastora que
expliguen iz tradicional historia del tron:
de Madal fern cagar el Tid tots plegats

4. Com viuen les families les festes que
es celebren a Viding Ekke?

Hix fierm tan be com sigui possible per a
ells | &tés gue han passat tants amys i la
zifra de participants es manté | de
vegades oreix, creiem, pels seus comen-
taris i agralments, que gaudsixen molt al
costat dels seus fills. m

5. A més de bles festes tambe es progra-
men activitats | excursions. Explica’ns
algumes.

U cop 2l mes ¢ cada dos, ek caps de

setmanes realitmerm exmoursions o
sortides en algun paratge natural. Per
exemple, a Mhivern, al mes de gener o
febirar, organitzem l'sgcursid de ragquetes
2 la meu i parc Iadic, un esdeveniment
marcat al calendari. Un altre 2emple &
la Pedalada Selidaria, om wies les
families participants ens reunim  al
costat del riu Segre i pedatemn fins als
Ajgiamols de Bufea. En aquesta peda-
lada tambe fam una aportacic wolun-
tariz per una cawsa de solidaritat. s

6. 5i un nen o nena vel celebrar el seu
aniversari a Viding Ekke qué ha de fer?
Una de bes activitats que va en augment
&s la celebracio dels aniversaris pefs nens
i nemes fills i filles de sods Creiemguela
nostra proposta especial  d'activitats
ledicossportives juntament amb la pro-

posta de jocs & 3 piscina fan del dia de
laniversan wn diz molt especial Per
contractar-nos cal posar-s2 en contacts
arnd mi al comeu slectronic:

aacostafviding.es

"CREC EN EL CANVI,
COMENCANT DES DE
CASA | AMB ELS QUE

TENVOLTEN,

ELS MES PROPERS...

UN CONSELL:

FES AMB ELS ALTRES
ALLO QUE
TAGRADARIA QUE
ET FESSIN A TU.”



Adridn Acosts |Frendat en activi-
it fisica & Argentina [homologat a
INEF Lisida].

Vinoulat al mon del fitness des del
2004 al Gimnas Lisida.
Coondinador de la seccd Eke
Familyi Edat d'Or.

Amant i entrenador de voleibol i de
bosquest, achwalment jugador
federat a fequip de Viding Ekke de
la LBga d'Empeeses de Basguet.
Practicant | promotor de =lut a
traves de l'exercici fisic, mental i

7. Com son les festes d'aniversari?
Quines activitats poden fer els nens i
nenas?

El que &ns agradz dels ansversaris &s B
possibditat de fer activitats fora d'una
sala tamcats | proposar jocs a laire liure i
rmini esportius on el nen o nena desen-
violupa bes seves habilitats psicomotrius |
els patrons basics mentre es divertei:
Apostem per B3 salut fisica, mental |
emocional dels nostres infamts! m
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| DESPRES DE L'ESPORT...
EL MILLOR CAFE!
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8. Qué é5 el gque meés tagrada de
coordinar festes i activitats per les
families?

Crec en bes relacions humanss, crec en
els valors familiars, | en squesta &poca
que la familia esté perdent valor i el s=u
Boc & la societat.. =i amb el poc o molt
gue fern per palliar aguesta situacia,
podem aportar wn granst de soma per
frenar-lo. |3 nostra tasca esta complida s

\

whsne cafearaba.com
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¢PODRIA, LA MIGRANYA QUE
PATEIXES, SER LA CONSEQUENCIA
D'UN PROBLEMA DIGESTIU?

Descobreix gué és la psiconeurcimmunologia (PRI | com pot ajudar-te NovAlian GO

Clinica

&la Clinica Mi MovAlisnca, pertanyant
3l grup hospitalar Clinicas Mi, genim
una visid holistica de la madicina. Tots
als nostres professionals i tok el nostre
talent, &5 dedica al 100% a ajudar a ca-
dascun dels asos gue tractem a casa
nestra Amb anim de continuar curant
i cuidant, bem nadgurat la nostra wnl-
tat especialitzada en psiconeurosim-
munologia (PHI}. que precsament
duu a tarrme aquests visid i ractament
holistic de et rraiaities,

QUE BS LA PSICOMEUROIMMUMND-
LOGLA, | COM POT AJUDAR-MOS?

La PMI treballs de maners interdis-
ciplinaria, aglutinant diferents disci-
plines médiques corm (8 palcalegla,
lendocrinolegia, '8 neurccisncia, la
medicing del comportarment o & im-
runalegia. Aquest conalzerment glo-
bal perrnet arribar a un nivell superl-
or da coneixermnent dels simpbomes |
probéernes de cada paclent.

Concretament, ed radta d'una disei-
plina que escudia la relscid | comu-
nicacid entre & cerell rent | con-
dueta) | el sistermes que rRantensn
Ihomedstasi del nestre organisme
[sisterma nervids, siktema immone |
sigtemna endocri). Daquesta mane-
e, senfén gue una migranya ool ser
cause d'un mal funclonament del sis-
terna digestiu, que un sobrepés pot
ser consequéncla d'un desajust hor-
monal, o gue casos de cellagula, artrl-

tis o tirciditis autoimmunes podan ser
resultat de problermes intastinals.

Aszualment, ki major part de la pobla-
&3 vl amb uRa exigencia i fimes de
vida elevats que provaguen situaci-
ans dedtrés patolbgie, sedentanisme,
alimentacid processada | una consl-
derable guantitat de farmacs que po-
den bloguejar els simplomes gue es
presenten en el oos hurma, Mitancant
&l PML, el nostre objectiu &5 recuperar
l'estll de vida pel qual es va dissemyar
&l mostre oos, de manera gue hi hagl
rroviment de qualitat, menjar natural
SEnSe processar, un ritme de vida on
l'estrés no sigui & mecanisme domi-
namt i &l marteniment d'uns habits
de descans adequats.

La PRI ens mostra la importdncia
dentendre la salut | [a malaltia com
un rrodel Vil | eonting, on e et)-
quetes poden croniflicar als pacients,
perdy &l consxerment prafund de la
fishalogia obre la porta a un ventall
d'eimes gque Incrementen it en els
tractamerits de les persones. ES tracta
d'una visid transversal de la salut | la
rralaltia, gue precisa de professlonals
puridiscipdinaris ol =tlcs per a arribar
a l'arref de! problemna del pacient.

QUIN PROCEDIMEMT SE SEGUEIXT

El tratoall conjunt dal peconeurgirmmu-
nileg amb ies diferants especialitats
médigues pot acttuar positivament &n
&l controd dels smptomes i en & evolu-
cidh | resolucid de la madaltia, Es genenen
pautes especfiques, wtaiment par-
sanalitrades, després d'una revisio ox-
haustiva i cormpleta de Mestat de salul,
per a reeducar en uns hikits que per-
rretin wn camd en la filesofia de vida
Els pilars &n el tractarment amb PRI
shne la nutrickd ortomolecutar (oedu-
lar, la suplemertackd natural, la ree-
ducacid enguant a hablts allmentars |
quatidians | 'exercicl fisle | rrental

GEORGIMNA DOLCET, IETISTA-
HUTRICIONISTA | FISIOTERAPEUTA
EXPERTA EM SOL PELVIA, LIDERA LA
UNITAT DE PMI A MI NOVALLANGA,

Es especialista &n nutricid fumcianal |
PhI Clinica aplicada, especialment, a la
zalut fermening. Es dedica plepament
al camp de la dona, | 'ha professio-
nalitzet, abd matels, en fisoterbpia de
bl petvid, newromlostatica  wvisceral,
urcgineccibgica | digestive. En cada
tractament, Ceorgina Dolcet se centra
en al que considara pllars fonamentals
d'un estil de vida saledable conscentc
faFrmentacid. la sslut emocional, el
maovirment | el descans A la seva con-
sulta, analitza des de |a stuacid macro
ala micro, amb Fobjectiv de salucicnar
de manera &ptima cada cas, disuncid
o mialattia,

COMCERTAR CITA

Mo tho persis, dermana 3 tews cila
amb la nestra unitat de psiconeunairm-
mauralogia (PN per telédfor o bé a tra-
it o I it en linga a la web:

() mssmm
'E.'l wiwn minovalianca.com

Thi espererr

chinica AN Movalianca Ueida

wwrw minovalianca com



SKODA

EKKE ITAN

TH RTAGE GA&CEH

Titan & Des Sables DESERT
MOROCCO

El passat mes d'abril, dos equips amb
socis de viding Ekke com a integrants es
van enfrontar a dues de les proves meés
dures del planeta. La MARATO DES
SABLES i la TITAM DESERT, ambdues

disputades al Desert del Sahara marrogui

La MARATO DES SABLES, una prova
d'autnsuficiencia de 250km a pew, dividits
an 7 dies, i amb unz etapa llarga de més de
D0km.

L'equip SAMVA, Sports amb Yalors, amb 2
®us Munoz, la Diving Farmeny, & Kike Borras
i el Toni Marin, sendinsen en aguesta
aventura daprenentatge wital, amb un
projecte formatiu, om vinculen la MOS amb
uma s&rie de valors, tals com: SOLIDARTAT,
PERSEVERANCA, HUMILTAT, MOTIVACIO, | Sl
RESPECTE i EMPATIA, 2l quals volen trans- | ;

metre al jovent |3 importancia d'aguests.

Una prova tan extremna, que ha fet que ek
mes de 1000 participants Buitessin dia a dia
pel seu sommi, | on neix un projecte forgat
des de I3 #-lusid | & companysnizme.

La TITAM DESERT, unz prova de &50km en
BTT dividits en & dies, amb una stapa
marats on els participants han de portar-ho
tot al damunt.

L'equip Viding Ekke Cycle Bow, amb T socs
de Viding Ekke- Costa, Brufaw, Puig, Vallbo-
na, Yillacampa i Pirgol acompanyats petf
Sisco Checa i & técnic Tomi Marin, sendin-
SEM &N una prova consguda per la duresa i

2023, un any especialment dificl on més
del 40% dels participants wam haver d'aban-
donar degut & les altes temperaturss, Va fer
que &l nostre equip hagues de patir de
valent per aconssquir creuar lanc de meta

Des dagui felicitardos a totsks per la seva
perseveranca i etz

Ens weiem el 2024..



EKKE
Des Sables & Titan

TITAN DESERT
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Fa RURGILA
JA SER MOLT RAPIDA
10 MINUTS A CAL 1
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TORNANT A CASA EM

-J -5. Fiy _.|' -: F':'FI-"'_I_ _...!-\_
|. =S ULLES

ABANS EM SENTIA
LIMITAT AMB LES
ULLERES, . PERO ARA
NO TINC AQUELLA
-.h JOKA DURANT LA
COMPETICIO

ES NOTA MOL]

SUPERANT LIMITS
SERGI JURADO, TRIATLETA

EI Sergi Jurado és esportista delit. Va
néixer sord i amb hipermetropia alta.
Recentment, ha pres una decisio
important: operar-se per dir adéu a les
ullerss. Acompanya'ns en aguesta
conversa entre Sergi i Rafa Ferreruela,
optic-optometrista d'ILO referent en
cirurgia refractiva, per conéixer meés
sobre aguesta transformacic.



Rafa: Ets pacient de LD des de qus
arats petit, explica'ns una mica com va
comengar tot gix. 5i no recordo maka-
ment, et visitava la meva mare, la Ora
Lanfaliv m

Sergi: Exacte. Des de gque era molt
petit, als 3 o 4 anys, a banda de que
era sord, els meus pares van notar
que tenia problemes wisuals. En
aquell moment, jo encara no parlava i
nao sabia interpretar els dibuixos o les
imatges. La Dra. Sanfeliu em va ajudar
a fer-ho per poder indicar qué veia i
qué no. | des daleshores que soc
pacient d'ILO, ho he estat tota la vida.

I llzvars ens vam conéixer. Encara recor-
do 3 teva primera visita. De seguida
WEIM CONMECTEr | vaim comengar a parlar

=olore la bici, I'ssport, |a competicio.

5i. Jo vaig venir a preguntar-te si hi
havia alguna solucid per operar-me la
vista. Perqué quan faig ciclisme o
triathens, o no puc portar ulleres o em
miolesten i, a nivell competitiu, havia
de fer un esforg extra.

En aquests casos ens possm molt en el
Boc del pacient. Pedalar, oierer i nadar
amb aquelles ulleres, 0 s=nss, no devia
=y facil Per aixo em &l teu cas, amb ura
hipermetropiz alta, un implant ICL era
B3 millor opcid. Mai fem lEsers en
aquests casos perque no son adequsts,
i per les teves caracteristigues coulars
afortunadament podiem implantar-te
B2 ICL | vam buscar de comegir-te al
maxim possible, perque aid et durara
molis anys fins gue desemvolupis
cataractes als &0 m

Aixd és el gue volia! | la cirurgia va ser
moft rapida. 10 minuts a cada ull, i una
recuperacid_. immediata. Jo confiava
molt amb vesaltres, | durant la opera-
cid estava sOper tranguil. Tornant a
Casa em pensava que portava les
ulleres, perd no! Encara les busco a la
tauleta de nit a vegades.

| quines diferénciss notes en la teva
practica esportiva? m

La diferéncia ha estat brutal Abans
amb les ulleres, em sentia limitat, i ara
ja no tinc aquella angoixa durant la
competicio de perdre’m senyals i

ilooftalmologia

la climica dels teus wlls

informacid visual. Ara no em canso
tant Es nota miodt

El triatld requereix entrenar tres
disciplines: natacia, bici i correr. Clar,
durant la competicid no portava ni
aparell auditiu ni ulleres. Quan nades
no el pots portar. Aixd implica un
doble esforg. Dtestar al loro, al temps.
I en silenci. De fet, només sento el
mveu cor durant la competicio.

Mo et cal pulsbmetra. s

Exacte [riu). Almenys ara hi veig molt

o

be i tine aguesta part coberta.

Qus bé. Estern sdper contents de que
thagi anzt tant bé i estiguis tant
content. | quins s5n &ls teus objectius
ara que t'has alliberat de les ullerssTm

Aquest amy, tine previst participar en
diversos :ampl:mats d‘Eapan_'.m de
ciclisme i triatld. i tot va bé, competi-
ré a proves internacionals a Dinamar-
ca i, espero, els Jocs Olimpics de
Togquio.

C'altra banda, també estic reivindi-
cant I'ls de senyals visuals en els
triatlens, ja que encara avui en dia
nomes es fa una senyal auditiva per
marcar els inicis, els canvis de ruta es
comuniguen per megafonia_ vull
que aquestes competicions siguin
més inclusives.

Sargi, et desitgem molta sort, | gue vaaqi
molt bE 3 ks competicions. Sobretot,
gaudeic-ho! m

En squesta mena de cinegia
sintroduesx wna lemt [ICL per
davant del oristalli. Es un tracta-
ment fet per 3 persones oom el
Sergic joves menors de 45 anys gue
no san aptes per cirungia aser. 5on
meversbles, pergue no substi-
tueixen el oristalli, izﬂnguen una
gran quaitat visual, per aid |es

recomansm  espedalment  als
pacients amb graduacions altes,

La imgplantacio de fents ICL & una
bEonica que requerei de precso i
destresa per part de foftalmoleg. A
LD Oftatmologia comptern: amb
professicnals  hiper-especiafitrats
amb decadss dexperiencia | mas
de 100000 ulls operats sobre |es

espatiles.

URGEMCIES 24 H | 365 DIES
T.973 245 ]H-ﬂ
famib consulta telefonica prévia)

Drr. Fleming, & [xalet) - 25006 Lisida - info@ooftalmologiacom - Per a meés informacic o cita prévia, truca’ns al T. 373 245 380






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 marques acne i tagues
« Atenuar arrugues i linies fines

. Penetracio principis actius

« Efecte glow o lluminositat

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



SORTIDES

COMPLEMENTS
ORIS*

= SOCH) =

30f0a/2023

&, Pearson, Tl CP. 25005 Lieida Tel. 273 234178 tiendaficiclesfransi.com




Sk

carreteres

ESTACIO DE SERVE!

NOVANMATNGE
MWW@ TE M/DS




ENCARA NO CONEIXES EL NOU
CENTRE NATURAL OPTICS?

250 m* de salut visual i auditiva en un mateix espai,
a PRAT DE LARIBA, 25/ HUMBERT TORRES, 2

NOU HORARI

Ceadla20.0dhn

NOLUS SERVEIS

« Entrenaments i terapies visuals
« Baixa visio

« Tardpia infant

« Meuroaudiologia

» Servels auditius dudncats : S
MES MARQUES, MES OFERTES! A T

T’HI ESPEREM!

CENTRES I:LEIEA Riba, - I D 688215917  MOLLERUSSA Ci leida, 2 (608 T18 076

E Frat de La RIba, A5 ) Humbert [orres, 2 [N L1091 LIUTAL O Liehda, £ [

DFT1 CS I Hrndle Todeirders., Revira Roure, 5 &2 616000 052 TARRCGA Sont MeleEn, 29 & G40 542 G56
AUDITIUS &y deFlis, 22 (12 Bordets) © 678 076 998 BALAGUER Faseoip de 'Estacic, 11 £ 608 412 585



Preparant els nostres petit
(MpIOnS Per 0 Un ol ¢urs est

Descobreix la terapia visual infantil 2 NATURAL OPTICS!

2 centra en 2 ﬂlﬁgﬂCS'I{ |'t-"ﬁ-:'[ﬁ"l'l'E'r'Lle"

prul}lemcs -.-':_suah que poden atectar I:npzu_ entatge
i el desem, Jnlupdrn:—*ni -::lEI nens. & vegades, els ; ! :
. corm l'ambliopia (ull vague),
problemes UAls passen oe Sd RrCeaLurns, |a gue els 5 i ; 4y ) 1
i s ; .'I s B : Vestrabisme |desviacia ocular)
T as, o 8 [imiten nc o i R OITOS;

i els problemes de focalitzacio i

Dificultats en Ia concentracia, la lectura, 4
seguiment ccular.

l'escriptura o la coordinacid poden ses

INCICARGES oV Un PRoHHema vIsua] que | '
HOTIES, Id NOsra [Erapea visuian Bsta

disseryzda per a reforcar i millorar
les habllntzlt-s visuals essencials,
COMm LA peroencd spacial,
COn ||;'-|."|_.| mail

itat de seguime _-':'_h
_ J@,

Assegura't que els teus fills
tinguin una visio clara i nitida per
tenir éxit en el nou curs escolar,

LIETBEEE ATENCTED

nog gIag |I"| .I!l.lil-.i.‘:l ".J:;;Ererprarfrﬁtrarln l".lI:l:'

rer ::Imentacademclurla-rllalmnu i de I'autoestima, Amb

|2 terapla visual, ho pn:u:ln:-m car reguru millorar, cterint al PR:::':T: :g:Tcl-':;g
L__"_‘_"h._‘.-‘_\_ 2 1eS 2l LR Cess5arie
W\ AT — ff perdestacaralaula ESPECIALISTES!

SVIEY)

_—

i W W Optics Audio



ESMORZARS SALUDABLES
A LA CAFETERIA DE VIDING EKKE

ABANS O DESPRES
DE FER ESPORT,
RECUPERA FORCES
DE MANERA
SALUDABLE!

¢ N Diferents pans (integral amb llavors, chia, farina

] d’espelta...)

%;L—_ Entrepans artesanals de pesto
= Bagels de salmé
R Torrades d’alvocat, salmd i ou poché
_SHHLL Pastitssos casolans elaborats per nosaltres amb

'.,j )r_f_:’.:' productes KMO

Briocixeria de qualitat
Fruita fresca de proximitat tallada cada dia

i, el

| FAUITS =PORENT |

També tenim pa i brioxeria sense gluten!
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ECUIF MULTIDISCIFLINARI DE SALUT

El centre de referéncia a Lleida
en terapia online i presencial
Acompanyament integral personalitzat

- Psicologia
w-Logopedia

. Psicopedagogia
- Meuropediatria
< Psiquiatria

wwwLorumcenter.cat

L F SR



| A PROMOCIO
D'ESTILS DE VIDA
SALUDABLE |
SOSTENIBLE SON
IMPORTANTS EN
LA SALUT DE LES
PERSONES

Que és5 A Drink Come True?

A [rink Come Trus & um producte
inmovador en & man de kes begudes
vegetals a base de fruit =ec de |z rona
de Lleida. Es |a forma més completa de
beurs wna beguda vegetal diariamsnt,
sanse lactosa ni tampoc gluben.

La nostra beguda neix de la idea de les
rigstres oremes & Cream Come True
100%: fruit sec, i amb @ finalitat dobte-
nir una beguda vegstal mesclant les
cremes amb aiguea i creant una emulsio
que en boca fA que ressaltin tots els
matisos del frut sec

T& una quantitat modt superior de fruit
sec, un 10%, en la beguda vegetal i a
part, podem elegir la gamma de begu-
des funcionals que ens aparten carac-
teristiques bensfidoses per orgamis-
me.

A Drink Come True esta pensada per

transportar la menor guantitat possible
de pes i a la vegada poder tenir 3 teva
beguda vegstal a punt en ot moment.

Quin és el procés d'elaboracio del
producte?

El mostre producte es caractentza per
ni desaprofitar cap part del fruit s=c i
inclours-ho tot dins la mateixa begudal
E=s molt impartant mantindre totes les
seves propietats ja sigui en forma de
vitamines | mirerals com tambe [a
imporiancia que té [a fibra dins una
di=ta saludable.

Que ens diferencia?

L'ahta concentracio en fruit sec i ['Os
d'aliments funcionals per tal d'arrodonir
l'experiéncia en boca Es un producte
amb poca guantitat dimgredients en
letiqueta

També &l nostre products 2 |z faclitat
de poder-do preparar instantaniament i
no haver de caregar amb la part
2Ouosa que &s la feixuga, amb un paredl
de cullerades del producte, | aigua
obtinguda ja sigui 3 ca=3, & |a feina o bé
al gimnas, per exsmple, tenir la beguda
llesta en menys d'un minut.

e -
Cruins productes oferim
actualment?

Actuziment terim ideats 7 productes
tots ells saludables | sobestot agrada-
bles en boca.

= Ametlla
= fvellana
= Armetila raw i platan

| tarmibé tenim una gamma de begudes
funcionals:

= “Cresn Detox”
="Hed Energy”
= “Yellms Equilibrium”
= "Cocoa Sparit”

b % Actualment,
- activa una oferta de

Nancament al mercat!



Cofn preparar
& Drink Come True?

Ce |la manera més senzilla possible.
Afegim la suficient quantitat 94 Drink
Come True gus desitgem, nosaltres
recormanem per J0ml daigua 50 d'a
Crrink Come True. Es la manera que més
notsm bes propietats d'aguesta crema
oo tambE la manera d'ingerir B guan-
titat didria neces=aria de fruts secs,

Mosaltres recomansm omglic amb &
Crrink; Corme True fins la base del mixer
j2 que zixi podem transportas-ho
faciment | =erss emportas-nos el
volum i el pes de Maigua & partir d'aqui,
omplirm el nostre mizer amb aiguai ho
resclem automaticamsant.

En que consisteixen
les begudes funcionals?

La promiood destils de vida saludable i
sostenible sGn importants en lza salut de
les persones. &l llarg dels amys com a
professional en fAmibit de 'sSmentacic
he wist com les persones necessiben
eines que els ajudin a seguir patrons
d'alimentacid =aludable. Les begudes
vegetals a partir dingredients 100%
naturals & una opcid ideal.

A A Drink Come True, pot permetre
domar resposta a kes mecessitats de
l'estat de salut de la poblacic amb
combinacic dingredients que a banda
del potencial d'hidratant de |z beguda
vagetal tambeé aporten micronutrisnts
que poden gemsrar una funcionalitat
en el benestar de organisme ajedant,
per tant, @ millorar l'estat nutricicnal |
de salut de les persones.

El= micronutrients com fes vitamines i
comiposios bioactivs poden actuar com
cwmpostos anticxidants aix com en el
metabolisme energetic de lorganisms.
A més, altres micronutrients com els
minerals com e Ca & Mg o el In
permeten un bon estat 3 nivell osteo-
mauscular i dequaliba hidrolitic,

A DRINKCOME TRUE

Per aquest maotiv, A Drink Come True
ha unit &l potencal nutritu dels fruits
secs amb els micronutrients per crear
unag beguda funcional que aport &
hidratacid que es necessita amb tot el
potencial antioxidant | de reguiacid dels

El meu suggeriment &= que tota perso-
na seleccioni la beguda que en cada
meamient & pugui fer trobar-se milor
sigui &l green detox psr oQuan ens
sentimn esgotats, &l red enengy si has de
rendir fisicament o el yellow equili-
brium guamn hi ha sensacid dinflament.

Creen Detox: beguda amb espiruling,
ura micro alga considerada un supema-
liment; tambs conté datil, una fruita
que ens zjuda a substituir el sucrs;
miécrogresns, germinats hofilitzats; | per
finalitzar els posthiotics que ens ajuden
2l bon funcionament de la microbiota
intestinal.

Red Emergy- bequdz a base ametlla
ranw, Fruits vermells [cirera de Corvins] i
remolatxa Aporta un bon valor energé-
tic alhora que capacitat antioxidant
gracies als fruits vermslis | B remolaba
que 3 més pretén que es reguli Minde
ghucemic aixi com & metabolisme
Enefgstic.

Yellow Eguilibrium: beguda a bass
d'amietlia, clrcuma i datil Conté bones
fomts de minerals | compostos antioxi-
dants que permeten la regulacd de
liguids en lorganisme, afaworint I3
hidratacid i leliminacic de fNguids
intracel-hudar

Cocoa Spint: beguda a base dawvellans,
amb um aft contingut en anticedant,

antinflamatori | sabor  inigualable
gracies a2l cacaw

Qui és la Blanca Salinas?

Soo doctora en nutricd | treballo en
Fambit de la recerca en [lnstitut de
Bererca Biomeédic de Llsida | com a
dorent en la Universitat Ramon Ll E
sactor de la salut i Malimentacio esta en
constant evolucid | gueden molts
ambits per explorar.

Quina és la teva participacio dins
el projecte?

Hem buscat [a manera de combinar a
la perfeccid ciencia, salut | gastrono-
mia. 50n begudss preparadss  per
=atisfer des d'un moment més gquotidia
fins & una begueda per esportistes. He
intentat crear un balang entre totes
elles

Com veus &l futur de les begudes
vegetals funcionals?

La hidratacic i I'ds de productes
d'origen wegetal son una necessitat
clau per mantenir de manera sosteni-
ble I'ds dels aliments a nivell global, per
una oqQuestd  nutritiva, sensoral i
vetllant per Mecosistema de la Terra
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8i vols veure coses que mai has vist,
fes coses que mai has fet....

Avda/ Prat de la Riba, 65
Telefon: 973 100 200

Info@aeromon-online.com




El teu centre de referéncia a Lleida

Centre Médic o
Alcalde Pujol 3%2

REVISIONS-CERTIFICATS MEDIES | ESPORTIUS

LLOGUER DE CONSULTES

ampli horari, zona alta de lleida i amb facil aparcament

? ? ——
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De dilluns a divendres de 8.30 a 20h. - Dissabtes de 9303 13.30h.

) (ol S T g e 08 el Y (o WY ([ cln ]Sl C/ Alcalde Pujol, 3 | Tel. 973 282 994
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METGE GRADUAT/A EN MEDICINA

OFERTA PER A LLEIDA CAPITAL
TREBALL HORARI DE TARDES

INCORPORACIO IMMEDIATA - CONTRACTE INDEFINIT
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Situzt al carrer Bishe Ruano 12, el supermercat Sunka gira
entorn un concepts, un sentiment: Pamor.,

L'amaor per Lieida
Sunka és un homenatge a les temres lleidatanes amib records i
references al nostre territori.

L'armor pel medi ambient
Ferm tot &l que estigui al nostre abast per tanir cura del nostre
planeta i dels seus recursos naturals.

L'amaor per les persones

Hz estat sempre el nostre ADMN. Tot ho femn persant en el
benestar dels nostres clisnts i collaboradors, amb qui compar-
tim aguast projects

Pot= encarregar-ho onfine alwseb compra.plusfresc.cat

Si t'agrada el formatge, aquest Raco
s el teu lloc! del pernil
Formatges del mén, de proximitat, artesans... Vine i gaudeix  Pemnils ibérics, de gla, reserva, serrans— una gran seleccid
dels formatges, en trobards més de 300 de diferents! que tractemn de la millor manera. Te'ls tallem a ma i al teu

gust! Degusta el sabor de 'auténtic pernil Bonissims!

tes; la carnisseria, amb la nostra manca de cam 100%
met de fruites i hortalisses; el raco del goumeet_

1 cada mes organitzem tastos, curses de cuinag, tallers, exposicions a MEspai Sunka.
Pots reservar aquest espail Emvia un correu a rmisidro@iplusfresc es




plusfresc:

Des de 1929

Tu que
compres')

PRODUCTE DE LLEIDA
QUALITAT | SALUT

SUPORT AL MEDI AMBIENT
FUTUR PEL NOSTRE TERRITORI
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I'App de Plusfresc e www plusfrest cat 00 300
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Tl Fins'a 1100 km d'autonomia
8

| E Grup-Auto 3000 . .
o NgE | Auto3000/renaultes. -

F

Autansa Lleida
3000 Ctra, Barcelona, km 444



MOLT

Mollerussa Tarrega

Ctra. N-Il, km 484 Ronda Comtes de
Barcelona, 3



» PUBLIREPORTATGE

DIVORCIS |
SEPARACIONS

Com actuar en cas de
divorci o separacia?

Seqons dades del Consall Censral del
Poder Judicial, publicades aguest
mes de jury de 2025, les nepturss
matrirmonizls han tornat & repuntar a
le= comiarques lleidatanes, incremen-
tart-se &n un peroentatge ded 15%
respects del matex pericds durant
Farmy 2022

Tenint en compte lamterior | gue
moltes wegades aguesta neptura es
produsixz de forma sobtada o bruscs,
cal sabsr que ki ha una s&me de
glestions molt mportants a regular
que, al cap i a Iz fi acaben resulant
mioit més reflevants gus la rupturaen
segients

1- Patria potestat | guardia i custo-
dia dels fills menors.

Em cas d'=wstir fills menors d'sdat fruit
del matrimoni o de la parella, caldra
regular glestions tan basigues com a
quE s'atribusix |z patra potestat 1 la
guardia i custodia dels fills manors.

Pel que fa a la patria potestat, definida
com &l conjunt de drets i obligacions
dels pares vers els fills menors, assen-
yalar que la mateixa &5 indisponible pels
progenitors, &s & din, & seu exercici no
pot ser modificat ni extingit per volentat
privada dels matexos i qus, tret de casos
miolt emcepoionaks, sempre es mants de
forma compartida pels dos progenitors.

C¥altra banda, pel que fa a latribudc de
la guarda | custédia dels fills, entenent
oo a tal totes les questions relatives ala
omvivencia | ocura  dels menors,
existeien  basicament dues  grans
Opicions:

a) La guarda i custidia individual: Quan
satribueix |z convivencia i cura a un sol
progenitor, fimnt-s2 un r2gim de visites
a favor de laltre, & qual shaorz de
concretar, tant pel que fa & periode

| escolar com als diferents pericdes de

vetances [Madsl Setmana Santa i estiy,
entre d'altres).

b) La gudrdia i custddia oompartida
Cuan la comdvencia i cura dels menors
satribueix de forma conjunta als dos
progenitors, alternant-ss per periodes
gterns entre aquests.

Emtre els indicadors positius, regulats
legalment i recollits per la jurisprudéncia
a lefecte d'storgar Iz guarda i custodia
compartida, trobem, entre daltres, |
valorant sempre &l cas comoret, els
saqients: Que hi hagi una bona vincula-
oo afectiva entre els fills | els dos proge-
nitors; que els dos progenitors Bngun
aptitud per garantir el benestar delks fills
i |z possibilitat de procurar-los un entorn
adequat; que s dos progenitors tngun
una bona o correcta actited per coope-
rar amb ['altre & fi d'assegurar la maxima
estabilitat dei= fills; 2l temips que cadas-
cun dels progenitors ha dedicat a laten-
oo dels fills abans de la ruptues; &
situacsd dels domidlis dels progenitors i
els horars X com, en alguns Casos,
guan &l menor ja t& una certa edat,
l'opinid dels fills (tot | qus no 18 per qué
s&r decisival.



2 Atribucio de 'us del domicili
familiar:

Una altra de les mesures mes conflicti-
wes sefiala relativa a l'atribucio de s del
domicili familiar. En aquest sentit, sha
de destacar que, el fet datribuir-ss 2 wn
0 3 un altre progenitor 'os del domicili,
&N Cap cas oomportara discutir sobre 3
propietat de Mhzbitatge. a qus aquesta
ultirma es mantindra invariable.

Per tal de deadir en aguesta mat&na, b
ha diversos factors a tenir en compts
com ara Quin dels dos progenitors 18
atribulda @ gusrda § custodia o be
valorar |la necessitat de cadascun delks
progenitors i la tibularitat de Mhabitatge.

3. Pensio d'aliments | despeses
extraordinaries:

Ja estiguem en un procediament de
divorci ooen un procediment de gquarda i
oustedia fquan no bl bz matimoni entre
les parts), s hi ha fills menors o fills
majors que mo Siguin econdmicarmeent
independents, caldra regudar |3 contri-
buscic &l sew sosteniment:

* Encasdeguarnda i custodia individual a
favor dun dels progenitors: caldra figar
una persic Jdaliments a2 abonar pel
progenitor no custodi [la qual es deter-
minara d'zcord amb kes necessitats dels
fills, el= imgressos dels progenitors, =1
miombre da fills, 2t aixi oom la contn-
bucia dels dos progenitors a les despe-
=25 extraordinaries.

= 5j &ns troberm amb una guarda | ousto-
dia compartida: serd mecessarni regular
oo cadascun dels progenitors contri-
buird a les despeses dels fills gue no
siguin les propies de la comiwéncia amb
cadascun dells, com ara: el collegi
menjador, llibres, despeses  exiraor-
dinanss, ste.

e l®

PRATS

ADVOCATSE

4. Prestacions compensatories o
COMPEnsSacio econdmica per rad
del trebailk

ACatalunya podsm troba rdos tipus de

prestacions gue, arran d'un divord o
separacid, es poden solficitar per part
d'una de les parts & [altra:

+ Prestacid compensatoniz: shaursg de
valorar cada cas concret, perd basica-
ment es pot soHicitar quan la ruptura
provoca un desequilibh econamic entre
bes parts.

* Compensacd econdmica per rad del
treball quan uma de bes dues parts ha
treballat per la casa substancialment
mies qgue laltre o ke guan un dels dosha
treballat per Maftre sepss retribucd o
amkb una retribucs insuficient, sempre
que laltre hagi obtimgut un incrament
patrirmonial superior.

5. Liquidacio del regim economic
matrinonial:

Tot i que a Catalumys s'aplica automati-
cament &l régim de separacid de béns
[tret que szoordi expressament wn altre
tipus de régim per les parts), un dels
aspectes qus tambE caldra regular sera
&l refativ a la fiquidacia del régim econib-
mic matrimonial, regulant, = escau,
entre d'zltres, [a sitwacio en com gueda-
ram els bEns o propietats comunes.

En lamtence semtit, un dels majors
Fantatges de fer Fedjudicads de |z
meitat indiviss del domicili familiar,
titularitat comuna dels dos comjuges, a
fawor d'un dels dos 8= gue, en cas de
fer-hio a traves del comeni de divonci,
aquesta sdjudicacit estard eempts, s

a dir, no shawad dabonar 'mpost de
Transmissions Patrimonialks.

Expoaat Fanterion, no hi ha dulbtes que
un procediment de divord o separacio
no sods impica dificultats en Famikbit
emoconal dervades de la ruptura d'una
refacio i totes les circumstancies gue
aimd implica personalment sind gue, 3
mes a mes, ambé implica wna gran
complexitat en @mbit legal i juridac,
resultant  imprescindible | de gram
importancia comptar amb  ladeguat
assessorament d'un advocatida expertfa
en dret de familia, fins § tot abams
dadoptar la decisic de comunicar a
I'attra part lz woluntat de sollicitar =
divorcd o la woluntat de posar fi a la
relacid.
Lorena Torres
Padilla

ADVOCATHS
ESPECIALISTA EN DRET DE FAMILLA
COL-LEGIADA 2T ICALL

T. 973 240 584 www.pratsadvocats.com



SEVILLANES
Feria de Abril!




Projectes integrals oy
d'interiorisme

NI RE

INTERIOR DESIGN STUDIO




(¥ inlingua

Acredita el teu nivell

El coneixement i lestudi d'un
idioma, amplia el teu mon i traspassa
les fronteres del idioma. En I'actuali-
tat s’ha convertit en un instrument
determinant per estudiar, exercir
una professio o per trobar i millorar
la feina. Per aixd és tan necessari
acreditar el teu nivell.

El Programa General inlingua es
basa en un Métode Pedagbgic propi
que es prepara | actualitza a la
nostra Central de Berna Suissa, i
ofereix una continutat per a cada
nivell i edats per arribar al nivells
acreditats | reconeguts internacio-
nalment.

Bl BN « FiE oA

Quant més aviat millor!

Durant els primers 5 anys s guan
els nens i nenes, la majoria del quals
ja son bilinglies, més capacitats
tenen per iniciar-se en un nou
idioma.

Un cop superada aguesta etapa
inicial, estan en les millors condi-
cions per comendcar el cami per asso-
lir els nivells de coneixernents d'idio-
mes reconeguts internacionalment,

pas a pas.
Aquest cami comenca en el nivell A1
{junior 1} fins arribar al nivell A2
(KEY). Des d'agui podran incorpo-
rar-se al programa general d'adults
que inclou els nivells B1 (PET), B2
(FIRST), C1 (ADVANCED) i poder
culminar en el nivell C2 (PROFI-
CIENCY), que els acredita per a la
vida professional i per trobar o
millorar la feina.

Més del 20% dels nostres alumnes
aproven els examens Oficials de la
Universitat de Cambridge!

En aguest cami, inlingua Lleida
acompanya els seus alumnes a
I'hora d'acreditar de forma oficial
els coneixements adquirits,
oferint-los classes de preparacid
gratuites per als examens de la
Universitat de Cambridge.

One to One

Classes particulars en modalitat
presencial o virtual, adaptades al
seu propi ritme i la seva agenda
exigeix flexibilitat.

Formacic Bonificada

Les empreses disposen d'una quota
anual per a la formacio gratuita del
sel personal.

P e

MATRICULA OBERTA CURS 2023-2024

Aquesta formacid pot realitzar-se
de forma exclusiva per als seus
empleats, o bé, poden ser aguests
els gue s'incorporin de forma indivi-
dual als nostres grups.

inlingua Lleida ofereix gratuitament
a les empreses la gestio daguesta
formacio bonificada.

inlingua centre de formacic
Homologat per la Generalitat de
Catalunya per impartir cursos total-
ment subvencionats per a la forma-
cio continua i ocupacional, amb
certificats de professionalitat i titol
oficial. inlingua Lleida també realit-
za formacio privada amb cursos de
noves tecnologies.

. inlingua es
’t un centre
de forma-

ac cid i exami-

nador dels 3
nivells d'acTIC.

My.conversations

Connecta't a la plataforma de my.in-
lingua.com i podras tenir classes de
comversacid amb un maxim de cinc
alumnes de diferents nacionalitats
amb professor en directe.




ACREDITA EL TEU NIVELL AMB

™ inlingua

El teu cami per aprendre Angles
pas a pas

C2 - PROFICIENCY
C1-ADVANCED
B2 - FIRST

B1- PRELIMINARY

Per als socis de Viding Ekke

Descompte del 10% i participacio
en el sorteig d'un curs




TECNICA

per enfortir el pectoral

PER QUE ES UTIL
TREBALLAR-LO?

Treballar els misculs pectorals és tan
important pels homes com per IEﬂ
dones, ne sols a nivell estétie, sing
tambeé, a nivell corporal | muscular.

Estética: El deserwvolupament dels
mdsculs pectorals pot ajudar a millorar
l'aparenca fisica de 'drea del pit Uns
p=ctorals forts | tonificats poden donar
U@ aparenda atlstica i simétrica al cos.

Forga i funcionalitat: Els musculs
pectorals son implicats en molts mowi-
ments quotidians, com ara empényer,
estirar, algar i portar. Treballar els pecto-
rals pot millorar Iz forca | 3 resistencia
en aguestes acthitats facilitant les
tasques digries.

Equilibri rmuscular: Els misculs pecto-
rals sGn contraposats als musculs de
l'esquena, com &ls madscouls dorsals. Un
desequilibri  entre aquests  grups
musculars pot afectar la postura
augrmentar el risc de lesions. Treballar =l
p=ectoral ajueda a mantenir un eguilibri
mauscular adequat.

Rendiment esportie El=  mdsculs
pectorals s0n importants en maolts
esports i activitats fisiques, com ara el
llangament de pilotzs, nedar, jugar a
basguetbol o practicar haltercfiliz. Un
pectoral fort pot millorar Feficacia i
I'eficiencia en aquestes activitats.

Estabilitat del tronc: Els mdsculs
pectorals tambe contribuesizen a lNesta-
balitat del tronc i poden ajudar a mante-
nir una bona postura corporal.

TREBALLARIEM
'_l_ Ex_a AT rl.l'l.l_?

L FLEXIOHMS:

Execucia: Recolza les mars 2 terra 2
Famplada de les espatlles, amb el tronc
recte i alimeat amb les carmes en posicio
de planza, flexiona els oolzes a £5°
respecte el cos, A continuacid, empsny
&l terra estement els bragos completa-
mient sense bloguejats

Foco: Sentiras treballar ebs madscouls del
pit, triceps | misculs estabilitzadors del
tronc. Pots notar una sensaco de forca i
extabilitat & mesura Que vas empsn-
yent kes mans &l terra.

x-*-'::-t
L
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Z APERTURES AMB MANUELLES:

Execucia: Cbhre els bragos cap als
costats mantenint una petita fexio als
colzes per no sobrecarregar |articulz-
cid, fins a sentir un estimment en els
mu=culs del pit | després toma a portar
le= manuelles cap al centre del pit. Una
maquina gue simula aguesta 2xscucid
de forma meés sencilla s [a Peck deche
Foeo: Sentirds una bona activacid dels
musculs del pit, especialmeant a ks part
supenior. Pots experimentar Una sensa-
cid d'estirament i trebell focalitzat en
afuests area muscular.




3. PRESS DE BANCA INCLINAT AMB MANUELLFES:

Execucia: Estira els bracos | empeny les manusliss
cap amunt fins a tenir els bragos compdetament
ectirats sense bloquejals. & continuacd, doblega ek
colzes & 457 respectes el cos i baixa e manuelizs de
manera controdada firs que arribin a Malgada de les
aimelies. Procura tenir Mesquena en posicid neutra i ek
omioplats ben recolzats a la banqusta en tota 'execu-
cid.

Foco: Sentirds un treball intens als mdsculs pectorals
superiors Aquest exercicl permet treballar de manera
focalitzada els miksculs del pit i els bracos. Pots notar
una sensacic de forga i resisténcia @ mesum qus
realitzes els moviments.

4 FOMS AMB PARALLFILES:

Execucia: Doblega els colzes i baixa el cos en bloc de
forma controlada fins a tenir ek colzes 3 307 5
inclines el tronc endavant incidiras meés en el treball
de p=ctoral i si &l tronc el portes recta incidiras més al
muscul de triceps. & continuacis, empeny cap amunt
fins a tornar & 'extensio completa dels bragos.

Foco: Es un exercici d'autccarrega perfects per fer
una bona activacio dels masculs del pit | dels triceps.
Pot= notar una sensacid d'estirament intens i treball
concentrat en aguests masouls. A mes, pots experi-
mentar una sen=acio de suport | estabilitat mentre
realitzes Mexercici.
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EKKE
Brunch & coffee

INGREDIENTS PER A 476 PERSOMES:

- Tkg de tomaguet canari molt madur
-13 de c=ha

-ldentdall

- 12 cogombwe pefat

- 12 petwot verd

- 20 gr. devinagre de xenés

- 15 gr. de =al

=10 gr. de sucre

- 400 gr. d'aqua mineral

- 200 gr. foli d'oliva verge etra
- 300 gr. e miaduixot

- & owsdurs

-4/5 gambes

- 100 gr. de formatoge freso

ELABORACHK:

L

Per fer & gaspatsm necessitarem un

robot de cuina o una batedora amenica-

na Hentarsm tobes les verdures i tritura-

rerm & maxima potenda &l tomaguet, la

cetba, Mall, el cogombre pelat, & pebrot

wverd | el maduiot, juntament amib

raigua maneral, |3 =al, & sucre i el vinagre

de wergs Aproximadament wns &5

rmiiruuts que quedi tot ban triturat.

2

Diespres alegirem l'oli d'oliva verge extra
tritwrarem a baia potencia nomes fins

queshomogenetts, colarem pel colador

®inésireservarem en fred,

3

Baullirerm urs cws amb sigua i sal, entre

10 minuwts i reservarem en fred

%5

Pelarerm les gambes. denant 12 cua i =

cap. i bes marcarem a la planxa.

5

Finzdment emplatarem el gaspatas,

picarem =l ou dur i el ficarem sobre =

plat, amb & gamba a @ plarea, &ls daus

de formatge fresc | podem acompamyar

d'uns crostons de pa




EKKE
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Brunch & coffee

BATUT DE
PLATAN,

PERA |

PITAHAIA ROJA

INCREDIENTS PER A 4 PERSOMNES:

- 800 gr. de pera

- 100 gr. de platan

- 240 gr. de pitzhaia roja

- 24 gr.de praling dametlla
- Aigua mineral o llet vegetal

- Fruits wermells per acompanyar |gend,
maduixa, mabiu, grosellss_)

PREPARACH):

Per fer el batut necessitazem un robot
de cuina o una batedora amencana

L

Pelzrem & para, el platan, |z pitaha@ roja
i triturarem & masima potenca, fins a
temir un batut ot fi.

2.

Afeqiremn & praling dametllz | laigua
rmineral o Bet veostal fins aconssouin |z
textura desitjada

3

Sbocarerm en wn vas 2t de batut §
decorarem | acompanyarem amb els
fruits vermealis




BALLEM PER
L'esclerosis multiple femmss

El 30 de maig es celebra el Dia Mundial de MEsclerosis Malti-
ple i per aquest mictiu 2 Viding Ekle varm crganitzar una master-
clz=s de Fumba solidaria a favor de FEM Leida al Turd de la Seu
Wiella,

Uesdeveniment va estar obert a tothom | més de 150 persones
wan venir 2 ballar Zumba amb la téocmica Sikia par una causa
solidania. En total es van recaptar S00E€.



PRIMA

,ﬁm{m DONNA
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Sentir-se segura de si
mateixa comenga per

utilitzar la talla de
sostenidor adeguada.

d'ajust gratuita amb una
estilista llencera.

Xabel-La

El sostenidor que s'adapta a tu

C) Magi Morera. 30 Lleida ﬂ f@lenceriazabels




PSICOLOGIA ORIGINAL

Novedoso método para que puedas experimentar sobre tu crecimiento personal de
manera amena y sencilla, con todas las herramientas para que comprendas tus
emociones, descubras tu esencia y aprendas a resolver conflictos de manera positiva,
en definitiva...

iQue e sienias capaz de comerie ¢l mundo!
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Gestion emocional

-"'.LJ lastimo

Des-
cubrete

Lnire
NnosSoIros

www.encajas.live
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