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Ja tenim agui una nova edicid de la
rewista. Per nosaltres cedsscun dels
egemplars de I'Ekke Magazine &s wn
punt dinflexs que ens marca el itme
de les estacions | dels cursos, &5 wun
auténtic exercic de sortir del diza dia |
pensar en el qué hemn fet durant aguests
mesos després del ndmero anterior i
una projeccid de tot &l qué farem durant
aquest periode fins &l segient ndmsano,
Ens agrada molt perqué és una fSrmula
molt bona per compartir-ho entre tots
gls gue formem part d'aquesta familia
de Viding Ekke. En agquest sentit, i fant
una ullzda als continguts daquests
=dicid, m'agrada molt comprovar que
seguim amb la dinamica de sempre i
que les seccdoms de Matwea, Padsl,
Cycling-Pro, Warriors—. no paren de
muritar esdeveniments | sortides que
fan que b3 "“vida Ekke" wvagi, com
sempre, molt més enlla del que passa
dins de les nostres instal-lacions.

En agusst ndmero hem apostat per
explicar propostes gue formen part
del conjunt de l'oferta dels nostres
serveis | activitats | gue wolem que
coneguis mes a fons o senzillament que
coneguis, perque tenim la “sospita” de
que mo tots els sods | socies de Viding
Ekke sou comemedors del gran ventall
de possibilitats que tenim | gQue son
exclusius per a vosaltres. Com resendar
hora amb wn técnic de sala de fitness
per fer un programa?, Que &5 0 oom
apuniarse 3l 50T [Small  Growp
Trainimg)?, Quins san els avantatges del
Judo pels nens i els joves? Que és el
W-Umique? Com funciona e Padel a
Viding Ekks? Les respostes & aguestes
qQuestions les trobards aqui i estic segur
que, 3 mohts dels lectors us sorprendran!
A més les explicacions a cadasouna
d'aquestes qiestions les responsn els
mateics coordinadors i responsables de
le= aress corresponents.

L'entrevista hem reservat a Falba
Barbers, una socia | amiga de Viding

Ekke de fa molts anys, que exerceix de
nutricionista i gue en sap moltissim Mes
gQue wnz entrevista &5 oom una petita
dasse magstral on saborden totes ks
gQusstions que en moltes ocasions ens
preguntem  sobre  aquesta  matéria,
sobretot, &ls gui tenirm certes inguistuds
par cuidar-nos Dejund, suplementacid,
petits trastoms digestius,.. aguestes |
atres gestions importants Talba k==
explica d'una manera molt didactica i
entenedom@m. Segur que si et Begebes
tota lentrevista en tauras profit
aplicaras algun "Tip” al teu diz a dia.

Aprofito agquesta ocasio per felicitar
les Fastes, desitjo de tot cor que tingueu
urs Madals en paw i felicitat rodsjats de
les wostres familiss | amics i sobretot no
deixeu de fer esport sing la tornada de
varanoes &s molt dura

Pep Castarlenas
Director de Viding Ekke
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VIDING EKKE

Sala Fithess

Actualment I' exercici fisic i el
sector del fitness esta en ple
creixement.

Ciorm 3 sooetat, cada vegada estem mes
conscienciats de e importancia de
realitzar sxercic fisic de forma regular, i
dels bensficis que 2 per @ =lut Mo
obstant aixd, & ssdentarisme o falta
d'activitat fisica digna contines sent un
problema actuzl i encara queda un llarg
cami. Diferents  organitracions  omm
IOrganitzacia Mundial de |z Salut [OME)
o | '‘American College of Spoet Medicine
reszalten la Importancia  dSntroduir
lewercici fisic com a part de |a nostra
ruting digniz. Des de Viding Ekle, t=nim
&l compromis social de difondre Pexeni-
ci fisic, | de transmetrz 3 mothacia, les
ganes, i lensrgiz que sentim per |3
nostra professic. Per a nosaltres, Fexer-
cici fisic &5 una eina per la salut, per
viure millor, més fefices i per adguirir
valors tan importants com la supera-
cid, el compromis o lempatia.

L'assessorament fitness &5 un dels
serveis gque realitzen els nostres
técnics de sala fitness, | que consisteix
&n wnz  prescripoid dexercici  fisic
enfocads 3 orear un programa o ruting
demtrenzment adaptat 2ls teus gustos |
necessitats. Aquest assessorament, es
pot enfocar & diferents objectius com
poden ser: posar-se en forma, augmen-
tar la teva forga, recupserar-te duna lesid,
guanyar massa muscular o perdre greix
corporal, entre d'altres,

Aquest servei d'assessorament s gra-
tutt | consta de dues fases, una entre-
vista inicial i unes revisions periodi-
ques. En Fenftrevista inicial recollim tota
la informacid necessana per crear & teu
programa dentrenament. Tot seguit,
assignem el programa i ensenyem els
diferents exercicis que el componen.
CYaquesta mansra, @ coneikerss el

material i principals esercics del teu
entrenament per realitzar s tels entre-
naments de forma aulonoema & mes
durant aquesta entrevista t'egplicarem
les difgremts dindmigques, els cincuits
fitrniess | resoldrarn tots els dulbtes qus
pusguin apareizer. Després de lentrevista
inicial, cormenca la fase de revisions, enla
qual cada 48 setmanes revisarem &l
programa dentrenament per realitzar
les adaptacions oportunss | =2guir cap a
l'chjectiu proposat.




DEMANA HORA
ALS NOSTRES TECNICS
DE SALA.

JUNTS ACONSEGUIREM
UN PROGRAMA ADAPTAT A
LES TEVES NECESSITATS | -
QUE PERMETIASSOLIR
ELS TEUS OBJECTIUS




Do MACATIHE

A VIDING EKKE SOM
apassionats del judo

Fa més de 30 anys que el director de
Viding Ekke, Pep Castarlenas, va incor-
porar el judo al Gimnas Lleida com a
activitat esportiva per a nens | nenses,
conscient dels grans beneficis que té &
nivell educatiu i formatiu. Cada cop sén
mes els pares gus apunten als ssusfillsa
judo i son testimonis dels valors que
BOrensn

Amb Fobjectiu de crear un esport per
millarar Pestat fisic de kes persones, el
dr. en medicina Jigoro Kano va fundar
el Judo al 530X, cami de la flexibilitat.

Un dels seus principis fonamentals 85 la
Btz kKyoei, wna sgne desercicis gque
busuan & benestar a través de 'siuda
MOUE.

Farlem, doncs de beneficis psicomo-
trius, 2= & dir, ubicacid espacial coondi-
nacid corporal, lateralitat, smpenysrn,
saltar, rodar, cawes, . Fant 05 de |z Buita
migangant = joc com & ekments
integradors-dinamitzadors. s diferen-
cia dfaltres esports pergque promow 2l
respacts, Fautoestima, lamestat, lauto-
contrad, [3 confianga, [a relacic amb les
persanes, en squsst C3s Nens i nenss,
que sinicien en la t&cnicz | HBctica de
forma adaptada.

Per aguest i altres motius com buscar el
condicionarmsnt fizic general, &l Cimnas
Lgida lincompara &l 1994 de la ma del
szu director | propistari. Pep Castarlenas.

A Widing Ekke, contiruznt I'heréncia de
Fantic Gimnas Lleida, es sequeix duent &
tenme aquesta sctivitat infantil dotada
de discipiing i educacic. walors cabdals
que en fz referencia lz UNESCE

“La UNESCO ha declarat el
jude com el mllor esport
inicial formatiu per a nens |
joves de & a 21 anys, |a que
permet una educacio fisica
integral. Aixi mabeix, el Comite
Ohimpic internacional &l consi-
dera l'esport mes complet |
gue promou valors com Pamis-
tat, la participacio, el respecte |
'esforc per millorar”

Actualment tenimn Fergull de comptar 3
Viding Ekke amb 3 grups de diferents
nivells i edats:

El= més menuts sinicien al judo
mitjiamgant &l joc integrant un alt nivell
de psicomotricitat per deservolupar les
habilitats motrivs basiques. Han danar
peeparant fisicarment & seu cos i alhora
han d'aprendre & consmsr totes ks seves
possibilitats de movimsnt.

Leducacsd psicomotriu és Finici del judo
entresczt=de5a 8 anys. Bl control dela
lzteralitat, el domini de  leguilibr
realitzar szhts | gestos amb soltura
rapidess, etc.. &5 van aoonssguint amb
ERSFCICE | jors

D= mica en mica el nenfa va dominant el
58U 05 ¥ gQuamant confarca em les
seves possbilitats | aied § permet estar
en les millors condicions per comendar a
“lugar” al judo. Aprendra tecnigues |
habilitats senzilles | apropiades 3 |3 s20a
edat. Parlariem, Bawors, diaqusst s=gon
grup comprés entre &dsts de 9 a 12
anys, donant forma | mes sentit a ks
habilitats técniques del propi esport.

El tercer grup, on assolei un bon nivell
tecnas i tactic esta integrat per joves dels
13 als 16 anys.




CADA COP SON MES ELS
PARES QUE APUNTEN
ALS SEUS FILLS A JUDOD
| SON TESTIMONIS DELS
VALORS QUE APRENEN.
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0 inlingua The International Language School

L'any 2024 pots pujar pas a pas el
teu nivell. Vine a inlingua Lleida i
fes un test de nivell gratuit d'an-
glés, francés o alemany.

Lidioma s'aprén pas a pas. Tenir
un titol reconegut mundialment
que acrediti el teu nivell d'anglés,
marca diferéncies!

El teu cami por apraendre Anglés
pas a pas

Més del 20% dels nostres
alumnes aproven els examens
Oficials de la Universitat de
Cambridge!, i el 100% dels
examens Oficials de francés
(DELF-DALF)

Els nostres alumnes tenen
classes de preparacio gratuites
per als examens Oficials de la
Universitat de Cambridge i per el
Institut Francés.

FORMACIO BONIFICADA

La teva formacid et pot sortir
gratis, informa't!

Les empreses disposen duna
quota anual per alaformacid dels
seus empleats.

ONE to ONE
Classes particulars maxima flexi-
bilitat didria i horaria.

MY.CONVERSATIONS

Connecta't a la plataforma de
my.inlinguacom i podras tenir
classes de conversa amb un
maxim de dnc alumnes de
diferents nacionalitats amb
professor nadiu en directe.

Programes setmanals de les
diferents classes per nivells i
continguts, informa't?!

Puja aquest any 2024 el teu nivell d’anglés

CURSOS 100%
SUBVENCIONATS

inlingua centre de formacid
homologat per la Generalitat de
Catalunya per impartir cursos
totalment subvencionats per a la
formacid continua i ocupacional,
amb certificats de professionali-
tat i titol ohcial. inlingua Lleida
també realitza formacit privada
amb cursos de noves tecnologies.

PER ALS 50CI5

51 ets soci de viding ekke i et
matricules al gener tindras un
10% de descompte en la mensua-
litat i mo pagaras la matricula.

inlingua ofereix als socis un curs
d’anglés per viatjar de les 10 a
les 12 els dimarts a 49€ al mes.

FORMACIO PER A DONES

El programa ADA, é&s formacid
totalment subvencionada per
dones rurals, amb cursos de 40
hores d'acTIC nivell basic i inter-
medi, Google i les seves aplica-
cions o Proteccidé dequips a la
Xarxa.




CUIDEM LA
TEVA SALUT

a Viding Ekke

Joel Funiez
renenividing.es

SERVEIS

rehabilitacia:

Adrecat & persones que es troben a la
fase més aguds de la s=va lesid o
patclogiz. Bl tractament  estard
orientat & que |3 persona siguil capag
de desernvolupar-se 3! =eu diz a dia
sense impediments o amb els minims
possibdes,

Adrecat 3 persones que ja han rebut
Falta madica, perd encara no &s trobsn
3 le=tat de forma pravia a B3 lesic Ja
podem  desemvolupar  les seves
activitats de |a vida diaria, perd encara
no  es poden  incorporar als
entrenaments o al seu lloc de trebal
amb normalitat

Descarrega muscular:

Adrecat & persones esportistes gue,
per les demandes d'activitat fisica
macessitin un plus per recuperar-se.



TECNIQUES

- Massoterapia | mobilitzacid articular

- Diatérmia [Indiba]

- Electroterapia (Compes)

- Pressoterapia

- PUncio seca

- Fibrolisi instrumental miafascial
lganzos]

- Exercici terapéutic i readaptacio
fisicoesportiva

-
INDISA

Luris Aude

SERVEIS

- Quiromassatge 5’

- Quiromassatge 50’

- Katapateo

- Reflexoterapia podal

emana visita
amb ek nostres
especialestes

a PEkke Beauty
T. 502 1D 522




AGAT hE

VIDING EKKE

V-Unique
Zen

Vols connectar el teu cos | la
teva ment?  Submergir-te en
l'experiencia de V-Unique Zen
a Viding Ekke!

Tallers mensuals per reforcar el teu
benestar. Desoobreix una manera Onica
de connectar amb tu mateix. Encamina
el tew viatge cap a una conned plena
entre cos | ment, guEat per la Mdria,
imnstructora 3 Y-Unique Jan. A més,
comptem amb material especial de
primera catsgoria, per sl=var a3 teva
expefiencia a nous nivells. En conclours
cada taller, et conviderm a3 comipartic um
moment de tranguillitat, gawdint d'um
8, per intarcanviar les teves sensacions i
avengos. Desconnecta, relam't | renova
Ia teva energia amib nosaltres

El teu benestar integral és la nostra
pricritat.

Tesperem amb els bracos oberts i la
ment en calmal

A qui va dirigit V-Unigue Zen?

A tothom qui vidgui congéxer amb mes
detall tecniques de meditacs, relaxacic,
alimeacid postural Explorar una forma i
filosofia de vida om integrem  nous
habits: tant emocionals com fisics

Quins tallers es duen a terme?

Aguest any hem comengat amb el de
meditacid gue tant &xit wa tenir l'any
passat, continuarem amb un tallsr de
postures per desintoxicar 'organisms,
un altre de comuricacions celestials |
acabaremn Famy ambo lguna sorpresa.

Viu el moment, viu en la respiracio.

Enfromteemn  constantrment &l desafia-
ment de mantenir-mos en equilibn snun
men ple de distracdons | prepoupacions.
Tot i aimd, 2 trawes de la nostra propia
resperacit, podem descobirr unz s2nsa-
cid de calma interior. Cada inhalaco |
exhalacid ens connecta amb Nnstant
present, permetant-nos deixar de banda
le= fensions passades i les inosrieses
futures




Fria Cirilo
Tecriica W-Unigues Zen
ricirilo@viding.es




1 MALATINE

GENT VIDING EKKE
Be iogui!

LUZ PAZ AMOR

Homes amb veure-la ja perceps que
£5 Una persona que transmet bones
vibracions i que respira ioga per
tots els porus de ks seva pell

La Luz practica ioga des del naixement del seu Gltim fill fara 32
anys, en aguel instant i va arribar una Bum i va sentir que haviade
fer alguna cosa, Abans d'spuntar-se 3 Viding Ekke, va aprendre ioga
en una petita escola Per a 23 2l ioga &= calma, ser flexible, ser
conscient, és vida! | esta pressnt en tot moment, des de que es
desperta fins gue s2'n va a dormir. Bl icga linflusix amb l'sfimenta-
g, la respiracic, B3 postura, Factitud.- "Bl ioga ho integra totl &sla
umid del cos, [a ment, lespent i les emocions™. A lz Luz el ioga li ha
aporiat unes einss que 'han ajudat a desoobrir &f gue L8 en &l seu
interior | poder portar 1z vida que elfa vol, no 3 gue 3 societat
imposa. Quan practics ioga sent gus totes les seves cellules estan
&n harmaniz, brllen, vibren | 25 sent felig | plena.

La 5eva rutina consisteix en despertar-se molt aviat al mati, fer 2
hores de meditacid i veure sortir el sol. Es desperta somrient |
donat les gracies. Es nodrei de Fenergia del sol i fa una connexid
amb el sod i el s2u cor. Fa varies respiracions | algunes 3ssanes,
despres un bom esmorzar | cap 3 Viding Ekke. Ara li agrada fer activi-
tats aguatiques. Uaigua és el seu element principal ja gue ella &= foc
i I'aigua lMajuda a noestar tant top fire. Per a ella venir a Viding Ekke
es salut, alegria | entusasme. & Viding Ekke ve & sodalitzar, ja que
passa molt de temps =ola, | 3 poder trewrs § transmetre tot allo que
sant dins. Becorda amb molt d'amor & grup de persones ques van
oomEngar inga a Viding Ekke i encara mantenen relzcic.

Tambeé durant el seu dia a dia li agrada molt observar tot el que
l'envolta des de Fagraiment i estar en contacte amb la natura,
una de les ooses que i va enssryar el seu pare, per amd habitual-
ment quan es desperta a les 3h de matineda contemnpla les
estrefies. Unz altra de les seves passions es bamyarssalmaribofa
tot I'amy: La Luz edplica gus guan marxa a la platja el queli atreu per
tornar a Lisida &s k3 seva neta, els seus fills i Viding Ekke. Quan esta
uns dies sense venir a Viding Ekke sent que li f2ita alguna cosa,
Guan entra a Viding Elde no pot deiar de someure de felicitat.
Creu que |z migsd que compleix Viding Ekle &s "fer-nos gaudie”, els
tecmics s0n espectaculars | ens gjuden amb tot”. Opena que wenira
Viding Ekke &s un privilegi | que "&s un centre fet per a nosaltres”,

RESPIRA I0GA
PER TOTS
ELS PORUS

DE LA SEVA PELL




HA TROBAT

EN EL10GA
L'EQUILIBRI | EL
RELAX

= MAMGATIHE

El iga a Viding Ekk= cada vegada t& mes seguidors i seguidores

ja que moltes persocnes venen a desconnectar per connectar
amb elles mateizes i gaudir del benestar i ka pau interior. El ioga
&5 una filosofia de vida =l i com expliguen aguestes dues socies,
una d'elles porta e isga en el seu ADN i I'altra ha descobert amby
&l iga wna forma per sentir-se millor.

LOURDES

Una persona modt activa

a qui [i apassiona ks mumtamys

i gue ha trobat amb el ioga lMNequilibri
i &l relax que necessita

La Lourdes va venir a viure a Lieida al 2002, va comengar anar al
Gimnas Lleida i fins ara. Primer feia les classes del migdia perd ara
ve tambE 2 les tardes i fa dues sessions. Aprofita =l Viding Ekke i li
encantal Pel que fz al iona esva iniciar amb les classes dels dissab-
te= &l matiamb &l Lus, tambe 2bans havia fat Kundalini amb Ares
& la Lourdes liva molt bé &l ioga perqué és molt nendosa i |z relaa
Ara li agraden molt les classes de ioga de la Mdriz perqus stm moit
dinamigues. A doncs, fa vna & anys que practica oga Un dels
benefics gue i aporta =l ioga == que reforga Mesguena amb les
postures i els estirarments. Bl foga i dong tranguillitat, tambe a
veure la vida diferent. 3 s=r més tolerant, 3 no preacupar-se pel gus
windra i a viure el momant present. Per a 2fla i meditacic no &s
MOMEs posar-58 &n una posicic | meditar sind qus quan va a corer
per la muntanys tambg medita & qus esta =lla solz internament
ami els seUs pensameants o 58nss pensar &n res i connectant amkb
3 natura. Ala Lowrdes i apassiona la natura, primes s'apuntava a les
sortides de trekling de b3 seccd Ehkke Matura | ara participar en
Trails de mumtaryz. La muntama és &l que més li agrada i |z neces-
sita per evadirse.

ANiding Ekke manté relacid amb &l grup de persones del migdia
ded Cimnas Lisida i encara ara organitzen trobades | dinars, sdn una
familia.

Ella fa maoltes classes diferents i no pot deixar de venir a viding
Ekke. Aqui &s troba amb gent de totes les edats i es relaciona amb
tothom a kes classes, &l vestidor. Cada sstmana es troba amb la
mztsixa gent | facaben coneient.

Amb el ioga ha vist una evolucio, pot fer postures nowves, a
perdut rigidesa, a guamyat flexibilitat, a aprés a meditar, a
desconmectar la ment i a sentir el benestar interior. "Amb &l ioga
pots amibar a suar, robo que &s una dasse perfecta i la part final
amio |a relaxacidi i3 respirado fa que surts de classs renovadal



EKKE
RUNNING
Mundial
Trail
Xterra

El dia 1 d'Octubre, Leila Romero i
Sergi Beltran ([coordinadeor EKKE
running) al mundial de trail Xterra a
Maine, USA.

La cursa, de Flkm i 380+ es va fer al complex
d'esqui de Sugarloaf, una zona bosoosa on els
atletes oomism entre els boscos de tardor, forts
pendsnts, | zones molt comadores,

Per dassificar-nos ho varem fer mitancant la
Garmin Epic trail 2 Vall de Bol

En la categoria general absoluta, sergi 4t
classificat i Leila 1 En categories per edat
[25-20 arys} tots dos vam pagar 3l podi amb
Una seqona posicic.

Ad ens dona classificacid directa & mundial
de lany que ve, i 85 una gran Victiria en la
nostra primera sgpansndia intemacional.

X

ATEITAH

CATEGORIA
GENERAL
ABSOLUTA:
SERGI. 4T
LEILA. 14




NOU RENAULT CLIO
E-TECH FULL HIBRID

145 CV-105 kV

VINE A PROVA-LO!

Motor E-Tech Full Hybrid de 145 CV - 105kW e

_--_":_,L-
— A zona urbana condueix en mode eléctric fing al 80% del trajecte i gouvdeix , #
i d'vn estalvi de combustible de fing al 40%. El motor E-Tech Full Hybrid ,,-""'f-
| ofereix un dels nivells més eficients de rendiment de carrega.

Mo &s necessor andolior sl vehicle parqus o seva boteno es :crraiu durancla
mt
Grup Auto 3000 auto3000/Tenauit.es

desoocelsrocidilafranoda par oconseguir una Sutonomia da 900

Autﬂ nsa Ligida Muollerussa Tarrega
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Cuestion de actitud

Cuando tienes actitud, se ve, 3¢ ve en tu forma de hablar, de moverte,
5e ve en todo lo gue haces. Pero sobre todo, se ve porgue consigues
siempre aguello gue te propones.

Gama nuevo Volkswagen T-Roc: Consumo medio (I/100 km) de 4,62 7,8;
emisidn de C0; (gfem) de 122 a 1868,
Modelo visualizado: Volkswagen T-Roc R-Line con opcionales,

Garaje Dalmau
By, de "Exdreit, 48, 25194 Lleida
Tel. 973 28 B0 90, www.garsjedalmau,.com




NO ET PERDIS
NI UN DETALL
DE LA TEVA
VIDA

DIGUES ADEU A LA
VISTA CANSADA

En els moments més preuats , com les
trobades familiars i les petites joies de
la vida quotidiana, és quan més volem
aestar plenament presents | apreciar
cada detall. Sovint, perd, i3 vista cansada
o presbicia pot imterposar-se en agquest
desig, fent gue sigui dificil llegir una carta
d'algd & qui estimes o seguir la trama
durna novella gue et fascina L'art de
veurs clarament pot ser tam wital en
aquesi= moments com en qualsevol
altre. Si trobes a faltar vews-hi senss

ulleres com abans, texpliguem ocom
acomiadar-te de la vista cansada per no
perdre’t ni un sof nstant del teu dia & dia.

UN EQUIP
D'OFTALMOLEGS
HIPER-ESPECIALITZAT
AMB 18.000 CIRURGIES
D'EXIT. POSEM ELS TEUS
ULLS EN BONES MANS.

i ; - i % i
= onafoecals: Son lents que comegeixen kb visio llumyana, per tant,
seqguiras necessitant ulleres de prop,

= EDOF: Son urnes lents que prioritzen una gran gualitat visual de lhuny i
mitja distancia, ideals per treballar davant d'ordinadar i fer algunes
activitats ssportives.

- Muiltifecala: F=tan dissenyades per aportar une bona wisio en tokes les
distamcies, espedaliment an |a visio properms,
“Bouestes lerts poden corregir tnimibs Fastigmatisme [ent 10nics]. CEguip 0 ILD Passes-

sorars & felecsid del tipus de fractament: mids sdient pel tew cas; de rrsnesrs indeaid us-
Btrads
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ilooftalmologia

la clinica dels teus ulls

A ILO OFTALMOLOGIA
DISPOSEM DE LA
TECNOLOGIA MES
AVANCADA EN
IMPLANTACIO DE
LENTS INTRAOCULARS,
AMB UN AMPLI VENTALL
D'OPCIONS ADAPTADES
A LES NECESSITATS
INDIVIDUALS DE CADA
PERSONA.

Parqué ting vista cansada? |
Es tracta dun fenomen natural que
gfecta & la majoria de les personss a
mesura que ervelim. Conforme passen
gls anys, &l cristaldi dels nostres ulls,
aguesta lent transparent gue ens
permet enfocar objectes propers i
llunyans, es torna menys flexible | perd
la ==va capacitat per canviar de forma
rapidament. &ixd & que la capacitat
dlenfocar objectes propers disminusixi
gradualment, la qual cosa resulta en la
maces=itat d'allumyar els objectes per
poder veure'lls amb claredat. La preshi-
cia 5ol aparéixer 3l voltant dels 40 amys i
continua progressant amb & temps
Podrierm dir gue tots en tindrem en
ITHE{OT O [TES0T TS,

Com puc saber s en tinc? =
Dietectar =i pateixes de vista cansada as
relativament senzill Potser has notat
que gitimament has de sostreure els
lEbres o telefons mokbils més llury de la
vista per Beqir amb comoditat, o potser
et costa enfocar correctament les
lletres petites &n un text. Sitens dubtes,
g5 aronselable fer uma wisita a wn
cftalmddeq, ja que poden resbtzar
proves especialitzades per avaluar la
teva visad | descartar altres patologies

Quina és la solucia? m
Per corregir aquest defecte de visic
natural n'hi ha prou amb posar-te unes
ullzres de prescripcid. Perd aguesta
OpCid no sempre &5 la més comoda.
IUma de les solucions més efectives és la
drurgia refractiva. Aquesta opod pot
ser umz ewcslHent alternatva a les
ulleres o lents de contacte Hi ha
diverses t&cniques quinergiques dispo-
nibles per 2 comegir I3 presbicia, la més
utilitzada en squssts casos s k3 cirungia
de lemts intraoculars, que, 3 més, evita

gue &n un futur thagis dopsrar de
cataractes.

A La clinica dels teus ulls posem la
irdividualitzacid i I'atencid centrada en
les persomss com & priovitat absoluta
necessitats viswals especifiques
Mitjancant una ssirefa COMUMNCECS |
escolta active, establim ura relacid de
confianga amb cada persona que entra
& ILCL Aixd ens permet dissenyar un pla
de tractament personalitrat que 5ajusti
perfectament a les seves necessitats |
objsctius visuzls amb una garantia
d'exit del 100%.

&i vols mes informacs, contacta amb
nosaltres. La primera visita de valora-
cid &5 gratuita.

A mas, tho possm Bl Sense llistes
despera i =ense compromis, amb
opcions de financament gratult

URCENCIES 24 H / 365 DIES: T. 373 245 380 [amb consulta telefbnica prévia)

Rafa Ferreruela

Téonic referant &n drurgia refractsa

Dir. Kasserm Zabadani
Oftafrmialep especiafictn en olemin, cetarscia i
cinegin refractsm

Dr. Guillemn Ferreruela
Oirecioe mésdic 1 oftalmitieg sspeciskizat en
retne i vitn

Dr. Flerning, 1 [xalet] - 25006 Lisida - infogilcoftabmologia.com - Per a més informacit o cita présia, truca'ns al T. 973 245 380
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SECCIO CONSELLS
By Branemark

TOT EL QUE HAS DE SABER
SOBRE IMPLANTS DENTALS

Una area important de l'odentologia
és aguella que t2 com a objectiu
restaurar la funcid masticatoria i
recuperar Festética perduda a causa
de l'abséncia d'una o diverses dents.
Tradicionalment, la pérdua o manca
de dents 'ha solucionat mitjangant la
utilitzacio de protesi removible o de
ponts sobre dents naturals. Tot i aid,
desde que Branemark va descobrir
lostecintegracid, les rehabilitacions
orals han canviat drasticament gracies
a la intreduccid dels implants dentals.

= Que son els implants dentals?

Els implants dentals sdn uns dispositius
rmetabics que tenen forma de cangol |
que sinserexan dins de los per poste-
riorment utditzar-los com 3 pilar d'una
protesi Actualment els implants dentals
de Titani estan avalats per un gram
nombre de publicacons centifiques
que han demostrat |z seva eficicia per
rehabilitar pacients edéntuls 2 larg plag
En resum, s implants dentals repre-
santen wnz excellent opoid degut a la
sava longevitat | comoditat, Quan son
collocats per un espedialista, poden
contribuir que |z teva boca recuper la
==va funcionalitat | estética amterior,

= Quins son els beneficis clau dels
implants dentals en comparacio amb
altres opcions de restauracio dental?

Davant de la perdua d'una dent a causa
dun traumatisme, caries o malatia
perindontal, &s aconssllable considerar
2l =au resmplacament per prevenr la
pardua ossiz, el desplacament d'altres
peces dentals cap a lespal bust, &
de=gast dental i I'afectacia de la funcio
rmasticatoria. Els implamts dentals tensn
diversos avantatges. En primer lloc, s6m
una opod conservadora ja que mo cal

tallar les dents velnes per substituir les
dents perdudes. A més, ofersixen una
funcid masticatoria Optima, fet qQue
milfora 12 qualitat de vida dels pacients.
Tamié som capagos dimitar o fins i tot
millorar  lestética del somriure dels
nostres pacients,

= Puc col-locar-me implants dentals?

La gran majoria de les persones son
candidates aptes per aquest tracia-
ment, &l gual no només contribuird a
millorar la salut buwcodental, sing que
tambe rescldra ek problemes derivats
de I'absencia de dents. En generzl, per
dur a tenme aguest procediment s
imprescindible un estudi correcte del
pacient per analitzar l'estat de salut
general del pacient i de la boca A més,
cal fer exploracions radiografiques per
analitzar los romanent

= Hi ha una edat a partir de la qual ja
no puc considerar els implants com
una opoio?

Els implants dentals poden ssr una
opcid viable per & persones de diferents
edats, des dadudts joves fins 3 gent gran.
Mo hi ha una edat especifica per consi-
derar la col-loracs dmplants dentals, ja
quelaidonetat peraguest procediment
depén de [a =alut bucal i general del
pacient, aid com de les necessitats
individuals. Coma norma general, espe-
rem que el pacent hagi aturat el s=u
creigement

= He perdut una o diverses dents, gue
puc fer per evitar que em segueitn
calent?

Es important que acudeix 3 un especia-
lista de la saht buccdental pergue
pugui dur 2 terme un dizgnostic | aid,
detectar quin &5 & problema i assssso-
rardio en &l tractament L3 funcid de
qualsevol cdonttleg &s intentar conser-
var kes dents dels nostres pacsnts el

maxim temps possible, sempre que es
pugui, s'optard per un  tractament
consanvadorn.

= Quiins consells donaria a les persones
gue consideren la possibilitat de
sotmetres a um  procediment
dlimplant dental?

El primer &5 buscar um professional
experimentat en implantologia dental
La comumnicadd oberta | honesta amb el
dentista &= essencial. Tambs &5 impaor-
tant seguir kes indicacions postopera-
tiries, acwradament | mantenir una
bora higisne bucal Els implants requs-
reixen una cura continua, oom 203
raspallar-se, fer servir fll dental i realitzar
visites regulars al dentista & Brinemark
Llzida tenim un equip que 1€ una ampla
experiencia en la rehabilitads dels
pacients que n'han perdut un, diverses o
totes  les dents. Compterm  amb
experienciz, formacia i la damrera tecno-
logia per assegurar uns resuftats optims,

O Jorge Toledano Serrabona
Cinmgia Bucal i implemiciogs Bucoiscial
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Com influeix la part emocional amb
Falimentacia?

Cada dia en consulta s mes recurrent
veurs casos en els gue no hi ha una
bona relacid amb Malimentacid, o inclds
podriem parlar de l'sheracic de la
microbiota en relacid a l'slimentacia i
coim aquesta pot se7 rellevant perqus la
microbiota estigui el més estable possi-
ble. 5i partim de la base que som &l qua
Mengerm, perqué no partim de |z bass
de que som el gue abscrbim? Tan senzill
o veure gue oom mes BE mengem,

mes energia sentim | meés bé ens |

sentim. Cal doncs contemplar que 2 f 5

relacid intesti cervell esta cada cop més
present em les nostres vides, | &= que =
B0% del nostre sistema immune est3
ubicat en Mintesti, per tant, si aguest
est2 mes estable | sense sibuacions
adverses, més tranguiHitat i aportarem
al mostre sistermna immune. Cal saber
gque els neurctransmssors oom 208
dopaming, serctoning es gensrsm en
l'intesti pertant 3 base quecal treballar
s [a seglent: una bona nutricid, imgli-
£a una bona salut intesting! | emocional,
aixi com uma boma salut intestinal @
emocional precisa d'una bona bass
nutricional. Sense wn no existeix Maltes, i
&5 per @ant reciproc.

Que hem de fer per tenir una bona
salut digestiva?

Em els dltims anys es parla molt d=
rmicrobiota, de probebtics | prebidticsila
importancia que tenen en la nostra
salut digestiva. Val a dir gue no tot recau
sobre &l gué mengem, oom hem
esmentat anterionment, tambe som e
gque absorbim, | doncs la mecrobiota hi
L& molt 3 vewre Tot sovint a consulta
aoudeixen casos amb problemes diges-
ties [sibo, hipoclorhidria, les maltiples
intoderancies, gases, restrenyiEment.), i
vensn amb |2 idea de fer lalimentacid
adequada per alguna cosa que a5 crey
gque &5 patologica. Mo ho &s aid que
podem respirar tranguils si parlermn de
gue ot aiwd té solucic. Cal doncs una
glimentacid adequada al moment en =
que estas, s adi, la distoterapi indica-
da, que es dura 3 terme per un pericds
concret, amb la  fmalitat  danar
introduint aliments de now De fet, les
intoderancies van | venean, &n funcio de

Iz nostra situacid digestive. Es coma
vaure Com moltes intolerancies  presents
=n el nostre dia a dia, quan estam de
VACANCES | 8N una situacd més distess,
aguells aliments es toderin mdlor. Cal
escoftar-nos per discernir d'on wenen
tots els problemes i = cal, fer un dian per
identificarsho. crec que és una bona
sina

Hnm}nlnmt.m:hﬂmﬁunmnamhd
pes. Es un bon indicador de salut?

Es um indicador, com wn altre, perd
tampoc el pes ens definsix si estem bé
de salut. Cal donecs ser mes conscients
sobre la composicid conporal o inclis el
rang visceral en el gue ens trobem. Mi és
=aludable wn baix percentatge de greix,
sobretot &n noies on sovint acaben
presentant amenorrea [perdua del cicle
menstrual], ni tampoc ho s un skt
percentatge 3 nivell visceral, De fst
aguest 5 un indicador del sindrome
metabdlic [hipertensid, resisténcia a la
msuling, diabstis_]. Per tant, pots pesar
per sobre del teu rang, amb um IMC
considerat sobrepés i alhora estar en un
rang adequat de ¥ de massa muscular i
de greix El esportistes en =on meés
conscients ja gue veusn la sava fluctua-
cid, perd si més no & patrd fermeni
sowint nomeSs veu un ndmers en relacid
als seus quilos guan la seva composicio
corporal pot haver camdat, inclis ser
mes saludabde. Val a dir que aguest
perfil tambe es presenta en homes, tot i
que esta menys categoritzat.

Seguir una dieta o arribar amb un
objectiu no sempre és facil, quin és el
miillor cami per aconseguir-ho?

Mo sempre estem &n UNa progressic
lineal i perfects, i si o ho tenirm assumit,
haurien de comencar 3 soceptar gus
forrma part de la millora. Pot haver-hi una
progressit fabulosa | de millora encaa
que aquesta no sigui continuada, 8s a
dir, & pes fluctua igual que ho fa =
nostre rendiment esportiu, o inclis enla
nostra feing, moments en ek gQus
estarern mes comodes | welent una
evplucid | morments en el gue ens
estanquem i velsm que no avanosm El
que wval la pena obsenar és d'on ving
com ha evolucionat el nostre pes o inclds
&l nostre recomegut esportiu i s aguest
ha progressat i ha millorat, 2= el que
impaortz, perqué als alts | baikos hi s6n
sempre presents. De fet, &m sincerang
disnt que na hi crec en les dietes, pend =i
en els canvis d'habits que puguemn i
wvudgusm mamnitsnir,



La gengtica tarnbe hi té molt a veure?

Es um aspecte & considerar, ja que hi pat
haver de base guelcom qus ens imps-
deid situacions mes estables, o inclds
patologies sutoimmunes & considerar
comm serien els problemes de tiroides
[Hashimoto per exemplel. Tambs
podam parlar del metabaolisme, el qual
al llarg del temps varia, | 85 mostra mes
lent, pero tambe hi ha estratégies com
l'ertrenament de forge o el dejuni
intermitent que ens permeten rever-
tir-ne |3 situacio. Mes joves no els
podemn fer, perd si que podem fer
alguns camvis en alimentacid, entrena-
ment i habits del diz a dia que ens
permeten que aguest metabolisme no
salentsixin tant rapid. Aixd si, recomanc
que segons quins camvis wulguem
aplicar ens assessorem, @ qQus altres
aspectes gue sovint &8s donen es que
shan fet canvis "per compte prop’” i
després pot acabar causant certes
patologies o indds lesions que no es

comtemplaven

Mindful eating, &5 important com
mengem?

5i, de fet, molts aliments no senten bS
Nnofmes per com es meangen: rapicd, de
peu, dawvant del ordemnador amb un
tupper.., volemn dir que el problema no
&s ['aliment sind com el contemples en
la tewa alimentacic Un clar exemple i
que &= freglent seria beure del brick de
la newara, | directe i de peu i @Apid.- ja
sigui brick de llet o de gaspatio Es
l'aliment. s=qur? o &s que estas prensnt
més quantitat del gue faries | &n una
situacid que no s2nia 'adequada? Sodint
s2n parla 1 cada cop més, po B
consciencia de men@ar pergusé toca o
per impuls més que per consciencia o
pergué |3 gana és real, ambé &8s un
terma del gue podriemn parlar de forma
diste=a. Hi ha qui sempre t& gana i no
tenen mai la sensacid d'estar satisfets
doncs aikd ja podria ser un indicador de
que qualcom no esta en consonancia

Com trebem I'equilibri amb els aspec-
tes importants de |a vida?

M'encanta fer Os de duss metafores: el
“tamboret” o @ "regla del T De &
mateixa manera que les persones qus
&ns enwodtan miai son un 10 ni nosaltres

rmateixos ho som, sense anar mes |y,
=i pensés=am en la regla del 7 penso que
wiuriem mes tranquils. Siogqui tacom-
parya &l teu costat, amistats, feina, o
gualsevol relacic social | familiar, =0n
refacions en les que posaries un 710, et
diono un consall, no deixis qus res et fac
pardre aqusll vincle. Tenir relacions de 7
85 sanissam, mes que un K, ja gue no
esperem @ perfeccic, acceptem que
aguella relacic | emocions envers ague-
i3 persona sGn notables § satisfactories,
El mateix ens passa amb |z gestid de la
rostra vida, &l nostre “tamboret”, on
cada pota representa un pilar: alimsn-
tacid, el descans l'esport 2 salut
emocional_i si alguna d'elles trontolla
perque [a dexem de banda, el tambo-
ret balla, oi? Doncs per evitar que la
mostra vida balli, cal donar importancia
per igual 3 cadascuna de les potes del
@mboret

Existeixen moltes eines i estratégies
{dieta keto, dejuni intermitent_] totes
san valides?

Totes ho s0n, perd no per a tothome Son
bones eines de treball que per certs
pacients poden sar B clau o la peca qgue
els faltava per encaiar, perd no tothom
pot dur-ho a terme, ja gue & pitior dels
problermes que he pogut anar veient en
consufta s |z guantitat de casos de
trastorn de conducta alimentaria que
aimd ha acabat provocant. Bl millor és
gue t'assessoris, | potser & professional
que tacompanyl tajudi @ weure que
aquella era la pega clau per millorar en
la teva salut, com gue no ho sigui pel
tew cas em concret la pregunts clau
estd en =aber, per gué wvols fer dieta
keto, dejuni.. | segons la resposta @ em
plantejo cap on aniran ks trets | en
alguns casos s'ha de prosar, | en d'altres,
millor esperar 3 gué sigui el moment o
plantejar altres estrategies gue puguin
saf les indicades pel seu cas.

Que &s el batchoooking | com es pot
dur & terme?

Es miés aviat un terna organitzativ, i que
ens parmet evitar el malbaratament
daliments alhora, o inclls davancar
feina, per no passar-nos hores & la cuina
durant la sstmanza o per no acsbar
menjant el primer que agaferm. Abans
el cap de setrmana podem fer-nos una

llista del qus tenim al congelador |
nevera, i escrivre les guatre idees de
cuina basica per s setmana Les basss
serign: tupper de fulla verda wariada
[brots, escarola_el que taqgradi], dei@Er
els toppings preparats  [tomaguets
pastanaguss netes.), wna bass de
carbohidrat variada com 2ra arnds
basmati cuinat i refredat, un perfecte
gliment prebidtic, o patates al form,
ingredient ric en midd resistent, verdu-
res trossejades |ocuinades al fom, o
e=calivadss, i la part de protelna (polias-
tre al forn, cus durs, salmd maninat, L
Tambe &5 interessant fer  algura
vinagreta o salsa per acompanyar i
aprofitar per utilitzar herbes anomiati-
quees [salsa pesto, salsa tahina, ofi mace-
rat amb alls i altres condiments, mix
d'espécies i lawors triturades. ). De fet jo
sobrevisc aid B setmana | oen un
maorment tinc el dinar o el sopar fet.

Es important el descans digestiu?

5L i de fet, &5 un dels més importants. El
nostre sisterma digestiv aprofita les
hores de descans per regenerar-ss,
perd =i cada 2-3h estemn ingerint i
donant feina al nostre sistema digestiu,
&n quin moment descansa durant el
dia? De fet, &l dejuni o descans digestiu



-

&l fern cada dia mentre dormam, | cada
cop s i dona meés importancia al fet
dallargar el dejuni, ja sigui esmorzant
més tard, sopant abans o inclds fent
ssrmiorzar i sopar abans de les 200 Totes
f== propostes s6n igual de valides, i en
cada cas i situacid personal va méllor
una que aitra i la ideal sera la que millor
='adapti 3 tu. Cal doncs fer un descans
digestin d'unes 2h 1 & & gue més
recomana en consulta, pert tambe és
cert gue inicialment cal fer les 3h o lss
10h i wvalorar =i som capagos de fer les
12h on només ens hidratermn principal-
ment Es tracta devitas, sopar a les 1l de
3 nit | esmorzar 3 les 7-8 quan ens
despertem, on ni tan sols hem esperat
k== Wh. Crec que el descans digestiu és
vital per varis motius: ser conscient de
2 gana real i emocional, reparar imegu-
lamitats digestives [inflamacid, gasos_),
promoure regeneracic cellufar [antien-
velliment per excelléncia_ ), perd com
repetiré varis cops, no tothom e=i3

LANTY -l_

preparat per fer-ho i el millor és
imfoemar-nos de qué i com sha dedur a
terrme si es vol fer de manera adequadal

Es aconsellable prendre suplementa-
cig?

Depen de cada cas. | m'agrada
basar-me amb el gue ens indiguen les
analitiques per ser més precisa, tot i
gus no deixa de ser "una fotogra-
fig"d'uma stuacic puntual del pacent
que ens dona informacid, perd no ho és
ot De fet, hi ha suplements gue
podem dir gque son basics pel que he
anat weient ai Barg del termps en consul-
ta: I'vmegal, 3 que & consum de peix
blzu &= irrisor | n'hauriermn de consurmir
I-4 cops per setmana | 5 es fa son
enllaunats fon els olis i els recobriments
de la Bauna som nocius per la s3hot) o
peix blaw gran carregat de metalls
pesants_, la vitamina D, on 2 contacte
amd la natura escasssfa sovint. De fet,

un £as recent guevaig veurs al setembre
on la pacient estava prensnt vitamina
02 abans de lestiu, | durant lestiv B v\
deixar de banda pensant que amb &l sol
an timdria prow; doncs casualmsnt al
setermibre la seva analitica ra pitior que
al maig. | b&, tambe podem parlar de
creating, glutaming.. dones en cada casi
=agons el rendiment esportiu i els teus
hahits es pot valorar =i la suplementacid
S5 o M Necsssarnia Aixd =, pel ritme de
vida que portem frengtic, sovint exigsm
al oos um "200%° § aixd per molt que
vulguem no 85 sostenible

Hi ha un desconeixement de quins son
els macronutrients | el gue ens
aporten?

50 no, m'expdico. La persona esportista
t& mes facilitat en comprendre els grups
daliments [carbohidrats, proteina i
greixosl. Bl probleme que weig que es
repeteix mes seria la quantitat adequa-
da per la persona, segons & moment i
Fetapa de |z vida. Per exemple, els reque-
riments no seran els mateixos =i B e
rutinz dentrenarment varia notorament,
igual domcs, que no seran &ls mateiaoos
=n |3 teva edat fertil respecte l'entrada
&n la menopausa on sistematicament hi
ha un carvi en & metabolizme de ['orga-
nisme, deixant de fabricar estrbgens,
progesterona o indis en edat fartil, on
I3 fluctuacid hormonal dins del cicle es
repetelx cada mes, | les necessitats
niutricicnats en cada fase daguest varia
Es a dir, en |z fase folliouarn, donat que hi
ha una millor sensibilitat a la insuling,
fabsorcid dels carbohidrats se@ més
favorable gue dels greixos, encanvi. en la
fase l0tea, semibla gue els papsers sinter-
camien, i els carbohidrats no es toleren
iqual de bé. Voldria fer mencid a la
importancia de la protsing on en els
casos de les domnes, sowvint sol ser justa, i
cal doncs revisar aguest pammstre. Mo
&= sostenible ni podem pretendre que
creid el misoul o gue & mostre cos faci
canvis "amb una llauneta® o "una truite-
ta, i 85 una cosa que veig de manera
repetida, una alimentacio alta em verdu-
res, enciam, i carbohidrats | baika en
protelna. | la meva reflexic seria, si vols
CaMmds O esperes que aguests es donin,
perqué continues fent & mateix “de
sampre?
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Pa de fajolamb  Pede fajol amb

TIPS

.3 pouts del brasil al dia contenen
irnprescindible per &l ben funciana
sigterna hesmanal.

& quantial neceasiria de s,
ment de |8 tiraides aid com dels
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Pade fajol smbh Padefejolamb  Podefmjolamb Pa de fejol emb

formatge fresc toméguet oli ofva verge mocolets negra,  truitea la salmo fumat
e cmbira, =al, AETES. Extra | penmdl =il i ali. Framoesa, formatge cabre,
e=bre 1 ol iberic. sal, pebre i olL
Irfusic, cafe, b=, kombots, o sigua amib gas.
Crema de balets  Braguil vepor Crema de Brots verds amb Menestra de Armanida de
amb coliflor. amb pollastne i carbasss mmib oerds | formetge  verdures Burger  rdouwla, s,
Sipia a la plande.  =species. Hewors de fresc de cabra +  de vedelis amb pastanegs |
Poamea Al formy Mpcdhsxes o carbassa i virutes ametlia tonsde.  corbassd s la olives i balets
amb cenyella nebaus 1 de pemid Bolets Remenst Fells planos. salt=jaks, Deix o
arepadet]. salt=ais+ tendres i balets carn ol Form K
Boguesronsale  {2-3 ous). + chooo negra.
pdmroca
Irfusic, café descafeinet, kombutss, o gsigua amb gees
Sopa mmib Truits e Bacalla Salmo o la Pizrza Carbessa &
werdures i carbamo | ceba,  sespinecs planm amb saludekile lamines & la
ou durs mal o de samfaine salte=jais i ESORrTECS, [base de cobflor,  plarma amb
[de= 3 ows) gratirat al formn pansesi bompEma, pallastre i
mrmit alliali DiMmyans. pollastre_L formatge
casola [sense {oratinar
foarnmgel mtfarn).

Pr de fajod amb
sardines o verat.

Armeneds
Canonges,
carbasso, pome,
fruits secs, s
confitats a |=
paella.Turbot al
forre MMagrana.

Sandeich kets
amb riculs,
salmd furmieg,
ahmooat



ee SUV

PER ANOUS REPTES.

Nou EQE 5UV 100% eléctric.

Explora nous horftzons amb el nou EGE SUV | treu partht dels seus 565 km d'autonomla
el&ctrica amb =l slstema Electric Intatllgence, que planifica La ruts més rplda | les parades en els punts de
chrrega, I &l vols sar més eficlent, 'assistent ECO tajuda a conduir consumint merys
energlal a augmentar alxl 'aumtenamia,

Descobrelx-ho a:

~ NAYPER MOTOR.

- Ela eslcaa ds - | | sarxia I.i.h.-h'h:l a'hisn chin wrikdal e ol e sl &
EQE SUV: consum eldctric en kWh100 kmn {clcle ml.tu',\. = canmaT .: _““m'mpmﬁl:::;mmm I
18,5 - 26 6, emisslons de Tz en gikm {clicle mixt: 0. Trabuibis 1 cioden dre s bess Feqebn vl E

e —

Nayper Motor

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




FEM UN CAFE
amb Jose i Josemi

1. Quines activitals organitza durant
Iany la seccio d'Ekke Padel?

Coaramt 'amy diferents tipus d "activitats
de tota menz. Setmanaiment, fem el
Padel&lofes | Padel&Fmit, en twtal 3
tardes i 2 matins en ek quals 20 socis
Sapurten per jugar de forma sodal
Aquesta activitat te una dwada dTh
I0m. A més a més tenim diversos
esdeveniments  puntuals, Padel&To-
rrons, Padel&Calpots, Sant  Silvestre
Padelera, Padsl&Mojito. Tambe de forma
purtual realitzern  tomejos come el
Torneig San Migusl i el Maype Caratge
Calmauw excheiament per 3 socs |
excepoionziment obert a tothom 'Open
Bokoto Sushi {tormeig mixte) Per Gltirm,
um dels nostres esdeveniments mes
mudtitudinaris és &l Ranguing Social
ASromor.

2. Perqué als socisfes s'han drapuntar
al Ranguing Social?

Corm hem comentat anterioment és la
comipeticid per excellEnca de Iz nostra
saccid. Bs un torneig anwal dividit amb 2
fase=. En Iz prirmera part de cada fass hi
ha uma competicid en B qual fem grups
de & parslles | on juguen una fase
regular entre ells. Al fingl de cads fase
sermpre hi ha una festa amb pica-picaon
& redlitza |"entrega de trofeus 0 un
sorteig de regals. Hi ha 3 modalitats
[masculi, fermeni | mixta] | 3 categories
de cadascuna, (inicial, mig, avancat). m

3. Com funciona la Lliga Catalana de
Padel, quants equips té Viding Ekle?

La Uigs Catalana de Padel & una
competicid federatha que organitza la
FC Paded Aquesta esta organitzada per
provimcies | & cada provincia hi ha les
cofresponents categones. Viding Ekke
achalment t8 5 equips amateurs 1 2
equips weterans (masoull |0 femeni).
Drestacar que aguest any lMequep femeni

continuara compstint 3 2 maxma
categoria del padel lleidata L& oompeti-
o0 comenga al gener | acaba & cotubre.
E= requereix tenir fitea federathva per

poder participar. m

4. Que ha de fer un socifa si es vol
imiciar al padel a Viding Ekke?

Cioncs per iniciar-se 3l padsl el primss
que hauria de fer es demanar informacic
gls responsables de la ssccid, JOSE
MUNOZ i JOSEMI JUAM per aix orientar
i oferr &l millor servei adequat & les
necessitats de cada soci,

El telefon d infarmacio es G70604857 |
GTO604Z6E. I

5. Per qué el padel enganxa tant i té
tants aficionats?

Mosaltres creiem qus una de les daus ds
gue el padel emngans &5 gue tothom
indiferentment del seu estat fisic. de

EL MILLOR

PER MILLORAR,
ES JUGAR

l'edat, s=ee | nived] tacnic el pot desemao-
lupar, | 2 més & més té un component
social important al necessitar sof de 4
parsones pEr jugar. Les dimensicnsde |z
pista i al tenir parsts on B pilota pot
retormar, f& gue sigui mes f&cil per a
tothom. Com en gualsevol esport la
practica d'aquest té maolts benefics tant
par l'estat fisic | mental dessovolupant
aixi mateix | aspecte sooial. s

6. A partir de gquina edat poden
comencar els nens i nenes a aprendre
i jugar a padel a viding Ekke i com
funciena l'escola?

LUe=cofa denens i menes & Viding Ekkeva
dirigica 2 infants amb una frania d'sdat
entre 5 16 amys Entre aquestes edats eis
dividimen IgrupzdeSaB 9a12iBals.
Els hvorars de l'esoola sdn de dilluns 3
cdivendres de 18h a 200 | dissabtes de
0:300 3 11300



Jose Moz
Coordinsdor Seccid Ekke Padel
Jmunon@vidinges

Josmml Fusn
Conrdinedor Seood Ekike Dadel
Huandiding e

esporii

Titol M1 de padel
Titol jutye arbitre de la FCPadel
Titol técnic esportiu M2 futbol

Els alurmines poden triar de fer Th oo 2h
satrmanals. La durada de les classss =dn
de 50 minuts. Alguns aspectes gue treba-
femn a l'escola sdn: enseryar valors com &l
respecte als adversaris i el compliment de
=5 mormies. o

7. 5i una persona wol perfeccionar i
millora el seu padel que hauria de fer?

Per poder perfeccionar & padsl tenim
diversos productes que els socis poden
s=collir. Bl primer seria bes classes partioue-
lars les quals es podan fer individual o per
parslles. Aquestes classes poden ssr de
manera puntual o es poden fer abons-
ments de & classes o de 10 classes. Bk
preus es poden consultar a la pagina web,

Agui & sooi parla amb el monitors |
sadapta l'entrenament 3 les necessitats
del soci. Una altra opoid que tenen ek
socis 85 |esoola d "adults, consistei en
grups de 4 persones del mateix nivell
realitzen un cwrs timestral d'h & la
setrmana un dia concret. En aquestes
se5sions &= treballa mes laspects tactic i
situacions de partit incloent l'aspscts
técnic. Perd sense dubte el millor per
perfeccionar &5 demanar suport als
nostres tecnics | sobretot JUCGAR! &
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EL ROBOT DA VINCI ARRIBA ALS
QUIROFANS DE MI NOVALIANCA
PER AJUSTAR AL MIL-LIMETRE

LES CIRURGIES MES COMPLEXES

Clinica
NovAlianca

LA CLIMICA GFEREIX AQUESTA TEC-
MOLOGLA ROBOTICA QUE PERMET
DUR A TERME INTERVENCIONS QL=
RURCIQUES ARMB LA MMIMIMA IMVA-
SiD | SEQUELES

M Howilianca safpusix riodennitzant-28
i aposta per la weralogia Favantguar-
da amb el rebot Da Ving portant lNex-
celléncia als seus guirdfarms. Amb la
Irncvacid com un del seus pilars fo-
narmentals, el centre intorpora aguest
robat quirdrgic que facilita les inter-
vancions mas complexes en cirungia
general, ginecologla | urclegla.

Dissenyat per enginyers de la MASA,
el Da Vincl suposa una revalucld en
&l cama de les aperacions de rrdsi-
rd preciad, doncs segueix les ondraes
del ciruergid de forma meticulosameant
precisa, permetent realitzar  mowi-
ments | accedir a racors de difich ac-
g e forma comsencianal El Da Vinel
s pongidera e milloe sisterss robobs
qQuirdrgic que existaix an Factualitat,

Algunes de les operacions que pok oxg-
outar aquest dispositiu son las de can-

cer colonectal, paret abdominal o inter-
wernchons de lavie blidar | la obesitat. Pal
gue respects & Mhrea de ginecalogla |
uralogia, of Da Vinc apartacd perfeccic
en cirdrgies de pristata, romd o bufe-
ta urindria, entre d'atires.

Em tots aquests ambits, el valor afegit
d'aguasta tecnologla &5 qua al pachkent
& CiMURgIEs Mmi&s Drecioes, Sempre Oon-
trolades | programades pels professi-
oraks sanitans, aconssguint ocasonar
menys molasties  post-opearatinies,
produint menys sagnat odonant lloca
recUperscons miés dgils. En les cirungi-
&4 phertes tradiclonals, & Metge prac.
tica una llarga incisic que després cal
engrarndir per accedir a la part del cos
oblecte de la intervancid En camd, en
la cirungia miminmarment invasha gque
&5 practica ami el sisterna rabdtic, e
pEErmet una precisid millimeétrica pro-
gramada al poder ampliar, mecanica
| digitalrnent, els movimeants del cirur-
gib, evitant, per exermnple, tremobars, |
fent-lo especialment Ol an aouelles
intervencions en les que la precisic
marca la diferéncia,

El rebbot disgosa o'ur aplicatiu de visid
Firefly, &l qual possibilita la visualitzacis
en wemps real d'imatges dalta reschu-
cid del luvascular | microvasculardels
telits; | el Wessal Sealer, un IRsTrarment
gue catirmitza el segellat | el tall de va-
0% de Tira a 7 millimetres de didrme-
tre | d'estructuras tissulars, ix’ mataix
tambsd gaudelx d'una millor connexid
entre el robot | la taule doperacions,
perrretent una coloceeid praciea del
pacient que faclita millors angles de
traball i, per tant, proporciona millors
resultats. Lina altra de les grans avan-
tatges daguest tipus de dlspositius és
gue elirminen rmoviments imvolunians,
milleren la casedal | la precisid en els
detalls da les imatges mitjangant wna
wisid S0 de fins a 10 augments sense
necessitat d'uleres o altres dispositius.

A s, anuesis Nous Senves estan di-
rigits por professionals experts en ci-
rurgia robética | amb experiéncia en
pOuest bt com sdn: e doctor Al-
fredo Escartin, especialista &n Cirusgla
Gereral i de Faparell digestiu; aid com
el doctors David Garcia Belrmonte |
Jaume Pelegril especialisies en Linolo-
ga | Intersencions en aguest camp.

COMCERTAR CITA

5l wols informar-te sobre la nostra tec-
nodogia aplicada & la salut, dernana la
1eva clta per teléfon o b a través de la
citeen linta a la web:

() sman@
0 wnanal ey lla nes. cam

Tl espererm!

wwrw minovalianca com



contractant el Programa Detox Body
*Valid fins: 31/12/2023
v{' *Promocid personal i instrasferible

>>> PROGRAMA DETOX BODY<<<

5 sessions d’algues aprimants
+ EMS + termoterapia

; 'th-ﬂhﬂ,i e cotporal nenfhe
365€ En.gm.:,drnfnwmf—“... mﬁzﬂ&ﬁm MW
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contractant el Programa Detox Body
abans del 31/12/2023
*Promocid personal i instrasferible
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THALGO

LA BEAUTE MARINE

COSMETICA
CIENTIFICA MARINA

La Esencia
del Mar
en tu Piel




MADATHE

EKKE
SUBMARINISME
Mar

Roig

Agquest 2023 hem canviat la ruta del Mar
=
wmmm‘l lictas i " Menci

Amb un viatge perfectarment planificat, allotiats en
Fotzls increlbles | degustant um meniar bonissim.
Tambeé fent una excursic en quad pel dessrt | vivint
I3 pit fEqipte de Sharm-2i-Sheikh,

Wam veure vaells enfonsats, destacant el 55 Thistle-

garm wn referent mundial del man- del busssig,
cdescobert per Cousteau,

També impressionants ssculls | grutes submarines
amib tota |3 riquesa de vida gus hi habita.

UN DELS MILLORS
DESTINS PER
PRACTICAR LESPORT
DEL BUSSEIG.




VIATGE DE BUSSEIG

A MALDIVES —
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SORTIDES
Ekke Cycling Pro P cﬁj %

R FRANST

des de ISFH

« VENDA
+ REPARACIO
» LLOGUER
DE BICICLETES
+ ESTUDI BIOMECANIC

-

Ax. Pearson, Tl CP. 25005 Lleida (A 300m del Parc de La Mitjana)
info@bcicesfransicom Tel 973 234 178
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NOU GLE COUPE.

Tria el teu astil.

Amb el nou GLE Coupd, esport |aventura camingn junts. Delxst sorprendre pai
dizzeny espartiu | 12z Linles dinkmiques | submergsl:-t= en una experincla de o
envoltant Burmesier® amp DOLRY ATMOS®, & més, descobrel-ne 13 versk Hiorids
Erdollable amb més de 100 km dauionomia elécirica

Reserya un Test Drive a NaYFPER MOTOR.

GLE Z00 d AMATIC Coups: Consum e combusdbla combinat K120 kmi 6,5 - 7.5 lemisslens de 0, combimak fgdme: 180 - 195

Mayper Motor

Corgessionari Mercedes-Berz
Ctra. N-IL Em. 458,5, 25194 LLEIDA. Tel: 973 28 02 20, waw. mercedes-benz-nayper.es



A NATURAL OPTICS, centres optics de referencia a la
provincia, volem ajudar-te a tenir una millor qualitat de vida.
Comptem amb el centre de salut visual i auditiva més gran

de Lleida, amb 'Gltima tecnologia del sector.

| ara t’ho posem més facil que mai, OBRIM TOT EL DIA!

Natural
Optics | concept stare

CENTRES  LLEIDA
ﬂ'FTl CE | Conmcept Store Frat dela Riba, 25 Tel. 973 222 435 MOLLERUSSA Ciutat de Lleida, 2 Tel. %73 710 3569

Pacadic U — Peovdire Roure, & Tel, D73 200 TGO TARREGA Sant Pelegr, 20 Tel, 73 501 550
AUDITIUS  LaBordeta &v. de Flix, 22 Tel. 973 212 260 BALAGUER Fasseig de |'Estacid, 11 Tel. 973 443 691



LA VISIO | EL
RENDIMENT ESPORTIU

Maximitza el teu potencial esportiu entrenant la teva visio

| ! agudesa visual, seguiment ocular, coordinacio ull-
ma-cos, memaora visual, visio penférica i percepcio de profunditat.

i habilitats visuals es poden
enfartiri millarar = | roplat f

Visio clara, futur brillant amb WiVI®
Els teus fllz i filles mereixen una visio clara.

WIVI® Training &s la solucic

Mo permetis que res afecti el seu aprenentatge,
assegura un futur clar pels teus fills/es amb WIVI®!

DESCOMPTE
ESPECIAL
per a socis/es ekke

21\ Natural Natural
Optics N Audio




« NEO PQAIC

bar - bi ¢l - restaurant
{0

-

g RESERVES®MEOPARC.ES [E}ME:}PAEC:_EE RESERVES: t T3 19 45 87 [ 4634 46T 80
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T NEWABAR'S RARYY.
> AQUEST ANY LA FAREM GROSSA!!! {

INFORMA'T : ' AFORAMENT
CONSUMICIO & RESOPO & COTILLO I... MOLTES SORPRESES

ATENCIO GRUPS

Celebra el teu event amb nosaltres.
The preparem tob pergue aquell dia sigui especial.

INFORMACIO | RESERVES AL 471 245 102

Aquest desembre
tardeos nadalencs!!! g »

BRES INFCr FACEBOOK & INSTAGRARM LEGERDLLEIDA f VENDA EMTRADES PLUBE LEGEMND f ALCALDE PORQIUERES SKC -LLEIDA-




EKKE WARRIORS
Legion Race
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\"’:"‘J — Sagueix-nos:
LLEIDA - BARCELONA - GIRONA - TARRAGONA - VIC - SABADELL - RIBES E:Ef-ﬁ.@
walashop.com @06 Eﬁ

EL e e e e e r

" Promocié exclusiva per a membres Ekke
* Compra minima 406 2 lanood0"oayszal>
# Mormess un val per peracha | compra

= En cas de devolucid no es etornard "impart del val
= Mo acumnulable & altres ofartes | promosions

0 + 'Gilid per a tota sla articles sxcapts bicicletes, slectrbnica i articles collectius
0 = Caduca &l 31 de marg ce 2024

Dte. directe  o%iihop.com cLues



Escalfament
abans
d'esquiar

Miottes vegades hem vist 2 un atleta fer
uma serie dexercicis de mokilitat per
preparar el oos | oaixi poder practicar
l'activitat en les saves maximes condi-
oions. Perd, gquan anem 3 les pistes
d'esqui  poques wegades weiem als
esquizdors fer aquests exercicis. En &l
mean de 'esqui també és imprescindi-
bde dedicar només 10 min & fer un bon
escalfament per evitar possibles lkesions.

Arribermn amb ganes de meu i r3pida-
ment ens poserm les botes, agafem els
esquis o I'snowboard | ens oblidemn que
estermn & punt de realitzar wns dels
esports més complerts. En la seva
practica es mobiktza gran part del cos,
implicant gran part de madsows i articu-
lacions. Com tampoc, podem oblidar la
rigidesa de les articulacions degut a k==
baizes termperatures i 2 fred.

Em aguest article, t'emsemyem com fer
um bon escalfament abans de practicar
l'esqui o l'snowboard |0 podsr gaudi
d'un gran dia de neu sense lesions.

Durada: 10 min

Lloe: 3 l=s pistes, sense els esquis
posats, sls pals 3 les mans i abans de
comencar la primera baixada

EXERCICIS:

Farem mobilitat articular comengant
de dalt a baix, amb moviments suaus
sense forgar.

1) Cervicals: fer rotacions d= coll de
drefa 3 esquerra, de dalt a baix i petites
inclinacicns, sempre amb moviments
amplis i suaus.

2) Espatlles: amb l== mans agafar els
pals par les seves puntas i elevar els dos

bragos buscant cadascd la seva maxima
amplited de movirment.

3} Malucs: amb les mans agafadss als
pals per mantenir Neguilior fer cercles
cap alks dos sentits.

4) Cbertura de malwcs: portar |z cama
estirada a un costat i a Malre crewvant |3
limia central del cos, imtentant obrir al

5) Cames: amb Majuds dels pals, flexio-
nar genolls i portar malucs endarrereia
baix, simulant um squat

6) Fons de cames: imitar 3 posicic
d'unia gambada ampls, intantant portar
el genoll del darrere a tocar term, procu-
rant camregar tot el pes al tald de la
ama de davant, sentint el trehall de
glutiz i tamibe de quadriceps.

7) Glutis: fer un moviment balistic de |3
cama endavant i endarmere,

Repeticions: 10 vegades cada exercici
amb cada cama

Per pujar uma mica mas la temperatura
corporal i les pulsacions, podem posar
gls pals & tema amb poca distancia
entre slks | fer petits salts o tambe saltar
de forma leteral a peus junts. Perd
l'escalfament no ha acabat fins que no
fem uma primera baixada a velocitat
l2nta i controdada i tambs molt impor-
tant comprovar lestat de les pistes.
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El supermercat lleidatd Sunka, de la
firma Plusfrese, situat al camer Bishe
Ruango nim. 12 de Lieida, ha estat elegit
com a miller superficie comercial 2023 a
Espanya segons la revista infoRetail, un
delks mitjans digitals més reconsguts del
sector retail. Aquesta revista organitza gk
premis "Els millors de I'Any” i la selecod
dels candidats s'ha realitzat amb el presti-
gigs aval i el reputat conexement de EY,
Circana, Instibut Cerdd § B3 Facultat de
Comarg | Gestio de la Universitat de
Malzga. Em aguesta ssleccic de quatre
centre comercials que optaven al premi hi
hawia Sunka, que va sumar 3731 vots dels
lectors de la revists, =l que representa =
3% del total de vots | que va significar =
prirmer o, Els aftres tres candidats a millor
superficie comercial eren Elemsn [Drans-
da), Wow (Madrid] | Garbera [Sant Sebas-
tig].

sunka ofereix una experiéncia de
compra innovadera, que combing tecno-
fogia, confort | un servel personalitzat, 3
mes dun gran assortiment de productes
de primeres marques, amb wnes ssocions
especialitzades que fan les delides dels
clients que gaudeixen de Suwnba.
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@ CEFER

Dra, Gemma Valls Ricart

Tinc 38 anys

i vull congelar els
meus ovuls, estic
a temps?

Primer de tot hauriem de fer-te umn
estudi de fertifitat gue consisteix en
una analitica de sang {estudi hormaonal)
i una ecografia.

La fertilitat d'una dona comenca a
disminuir amb el pas dels anys.

En general uma dona te els  millors
oocits per ser mare dels 20 als 30-35
amys. Per a0 aconsellern witrificar
abans dels 35

Al= 38 miés del 50 ‘% dels oboits poden
tenir alteracions cromostmigues, per
poder es poden witrificar, pend en
tindrem menys dutils [de bona
qualitat] i probablement tambs menys
quantitat que si ko haguessis fot abans.

= Al descongelar sobreviuen tots ?
Abans sutilitzaven tecniques de conge-
lacid lenta que podien causar danys a
les cellules i la taxa de supendivéncia
dels oocits era molt baica. Actualment
2= congelen per wvitrificecid, 85 una
t&cnica que consistelx en una congels-
cid tam rapida gue impedeix fa formacio
de cristalls que danyarien les estrsctu-
res internes dels oocits i ens ha fet pujar
Iz taxa de supendvancia sobre = 005,
aixd s tradusi= en que en alguns c3s0s
poden sobraviure tots els odcits | en
altres casos en que la qualitat ocvocitaria
no &5 tan bona pot ser gue alguns no
sobrevisguin

= Es molt liarg el procés 7
En tofal 10-12 dies. Es un procés molt
curt.

= Motaré algun simptoma, hem troba-
ré malament, he d'agafar la baixa?

En gemeral no es nota absolutament
res. Algures vegades els dies pravis a la
puncic ovarica sensacit de pes al baix
wventre, Aconsellem & dia de la puncid
owarica repos 3 domicili, s estas treba-
llant aquell diz agafar la baixa |1 dhia) .

= Pue fer vida normal?

Wida noamal tots els diss, menys tenir
refacions sexuals amb penetracio. | &l
repas del dia de la puncid.

= Quants temps podran estar conge-
lats?

El ternps que vulgueu. A CEFER Lieids,
us els mantenim congelats & anys sense
cost addicional.

= | el cost el tractament 7

Entre &ls 2.500 € - 3500 €, xifres molt
diferents dels EEUL on el oost del
tractament supera els 200000 dilars.

» Podré ser mare de forma natural,
encara que tingui ovuls congelats?

El tenir &wuls congelats no impadsix
bu=car um embaras de forma natural,
Tenir-kos vitrificats et dona la possibilitat
que =i en um futuer no tens ovuls fertils
degut 3 |3 teva edat, puguis ser
mateixa la teva donant, en cas ds tenir
de recoorer & vuls duna donat.

Perd cal tenir molt clar qus tenir ovuls
congelats [vitrificats) no es cap garantia
dembaras futur, depensn molts fac-
tors. Tenirlos  witrificats només  ens
donara l'oportunitat d'intesntar-ho amb
els dwuls propis | no recorrer a ovuls de
donamnt en cas necessari,

. Governador Montcada, 13 CP. 25002 Lieida [leida@instibutocefercom Tel 973 273 069



TENS UNA
HIPOTECA?
AIXO
T'INTERESSA

Segur gue mhas sentit a
parlar, en premsa escrita,
noticies, debats.. de fet és
un terme mott usat actual-
ment, oero que son exXac-
tament les clausules abu-
shves?

S6n aquelles estipulations gue una
part fiza &n & confracts hipotecari de
manera individual &n contra de la
bona fe. cosa que genera un desegqui-
Bori en els drets | cbligacions de
F'acord | perjudica el consumidor.

1- Com s& si tine clausuies abusi-

ves an un contracta?

Mot B2cil, a Prats Adwocats estudianem el
teu cas, analitzarem la teva Hipoteca ien
la mateixa visita =t direm quines son les
clausulss que pots redamar i els diners
gL pots FECUpSTar.

2 - Quirnes sén les més comunes?

¢ Les Despeses de constitucd de la
hipateca, es pot reclamar el 1005
de la Factura de la gestoria i la
taxacioi el registre de la propietat,
aixi com el 50% de la factura del
notari, necessitarem nomes una
copia de les factures a reclamar.

= Oizv=ula =of o de limit a |3 variacid
dlinteresscs, encara gue  shagi
fimmiat wn acord posterior em el que
es pacti no reclamar o encara que

haguem cancellat la hipoteca,

= Venciment anticipat.

« Clausula o interés morator,

Hipotecs multl divisa o creixent.

« Comizsio d'ebertura o
di Subrogzcid.

= Comissions per posicions
deutores.

I.- He cancel-lat la meva hipoteca

PLUC Feclamar?

&i. Bl fonament de qualsevol peticid a
l'entitat, ja sigui per 500 o per les despe-
ses de constitucid ha de ser la mullitat
radical de la condicid general de &
contractacid, reguiada en la Llei de
Condicions Cenerals de |z Contractacis,
gue o estd sotmesa a termini en el
BBl EXBFCiEL



Marc Garcia Ramon

i:im:tnr Departament Dret
Bancari de Prats &dvocats
Colegiat n® 2.231 ICALL

-l

PRATS

ADVOCATSE

| tant Suan es compra un immoble
fimangat poden donar-ss  diverses
situzcions, BEn primer lloc, que voste es
subrogui en B3 hipoteca del promctor |,
en segon lloc, que es constitusiag una
hipoteca nova per comprar limmoble.
En el primer cas, [a existeir una escriptue-
ra dhipoteca, amb umes condicions
sstablertes negociades entre el promo-
tor i l'entitat que woste ja ha assumit en
subrogar-s2 en la mateiza. Habitush-
ment es signa & mateix temps wna
escriptura de nowvacio en la qual es modi-
fiquen zlguns aspectss de lescriptura
del promiotor [els intersssos, el termini, =
capital] | 85 en aquesta escriptura on
sinclouran habitualment les dawsules
potencialment sbusives (oom ara les de
sol, de despeses, stostera] | gue =0n kes
que podras reclamar.

8L, &5 pot reclamar tant al propi banc
com davant dels jutjats. | si un jutgs
dedara abusiva una d'aquestes clausu-
les, i per tant mulla cal restituir les
quanties  generades  com a
consequencia de I'aplicacio d'aquesta
clausula, siminant-ta del contracte com
si N haguss exdstit mal

Concs @nt |z visita, com la reclamacis
a la entitat financera es totalment
gratuita, no EEgaras res en concepts de
provisic de fons, | nosaltres sals cobra-
rem un percentatge del que recuperis,
un cop rekis s diners. Demana homa i
tinformarem de tot.

T. 973 240 584 www.pratsadvocats.com
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De dilluns a divendres £"p 30a m-. - Dissabtes de 9.30 a 13.30h.
S0k ﬂ C Alcalde Pujol, 3 Tel. 973 282 994

METGE GRADUAT/A EN MEDICINA

OFE HTA PER A LLEIDA CAPITAL
T I:: E B‘&‘L |_ HORARI DE TARDES

INCORPORACIO IMMEDIATA - CONTRACTE INDEFINIT




“The best way
to predict

the future is
to create it”

Abraham Lincoln

Anglés individualitzat | Heceszitats de Suport Educatiu (MESE) mDﬂtSE
Classes online i presencials | Traduccions Anglés i Francés '
mejon

LLEIDA - (&) 619 357 922 LOm

Especialistes en el descans i maximitzar la recuperacio muscular
Liders en proporcionar benestar i qualitat pel teu somni

Samier anliciimdo slegence

' Viscagratans Sporl

g o & HogerColebs,

El descanso en todaos los sentidos

Descompte del 10% o
CfSant Joan de Mata, 14, Cappont, Llsida -601 20 7232

en compres amb el mpﬁ pera socis d'Ekke = z wwwhiogarcoldhon.oom 9 @hogarcokhon




1% MAGATHE

VIDING EKKE

Brunch & coffee

LINGOT

DE COSTELLA
DE PORC AL
FORN AMB
PATATA

INGREDIENTS PER A & PERSONES:

- 4 costeflams d'uns $00g
-2 copes de brandi

-3 caps d'all

- oli ofiva

- Sal

- Pebre

- 750 g de patata

- 70 g de mantega

-2 cebes tendres
-1 cop de vi negre

L En una safata posarem els costellams,
afeqgirem un raig d'oli, =l, pebre i una
copa de brandl. Deixaremn reposar unes
Bhores a la nevera

2 Pre-calenarem el forn a 200°C 0
posarem s costellams tal | com vam
dexar preparat Dexarem coure 30
mmirwts | passst aquest temips sfaginem
Faltra copa de brandi | gue cogui 1 hora
aprcmmiadament a 180°C fins que ers
quedi ben ros

3. En estar cuit dekarem refredar una
Imica | passarem 5 desossar | posanem |
carn en un motls amb paper antadhe-
rept al cul En tepdr & motlle llest o
rEsenvarem 24 hores a la nevera

4. Ambla safata gue em cuit les costelles
B3 tormarem 2 passar 2l forn amb els
oes05 A rostir una mica mes. Afeginem
una copa de vl negee i desglacarem. Tot
aixd ho passarem en un casso | dexansm
reduir fins 3 teniv una salsa espessa perd
ami milt de gust | reservarem.

5. Per [3 patata matxacads, pefarem les
patates, les tallarem 3 daus grans i les
posarem a ballie. En estar cuites escome-
rzm i en um bod afegiremn fasal, 'l d'oliva
ila mantega. Awafarem amb un batedor
o forguilla.

6. Per Iz ceba ta¥arem les cebes per la
meitat i les escaldarem | ménut enaigua
bullint i 52l Les guak després marncanrem
3 la planxa amb un raig d'of En tenir la
costefla freds, la desemmeotilaremn 0
tallarem a porcions. Les marcaram a la
planxa pels & costats.

Per emplatar posarem la petata matka-
ca & fons del plat, el lingot de costells
miarcat pels & costats, wna cullerada de
=alsa de rostit | la ceba marceda 2 la
planxa



VIDING EKKE

Brunch & coffee

TARTAR

DE SALMO AMB
MAIONESA DE
KIMCHEE

INCREDIENTS PER A & PERSOMNES:

- 500 g de saimo cru
- 250 g dfarros de sushi
-375 g aigua
- 15 g de vinagre de porma
-5 g de sal
- 10 g de sucre
- 30 g de maionesa
- 10 g de salsa kimchee
o salza brava picant
- ¥4 ahwocat
- wasabi
- tormadetes

PREPARACH):

L Picarem el salmd a daws petits amib 2
ganivet | barre@rem amb ka maioness, la
salsa de kimchee j sal

2 Per l'ards, primes posaism & pre-ca-
femtar e forn & 160°C. Després posarem &
bwullir gigea i '3rmos tot junt en una casso-
I3, taparem i ficarem & bullir i de segquida
quearrenagui a bullir he passarem 2l forn,
160°C-12 minuts amb |2 cassola amba
tapads. En passar & temps de coocid
treure ded forn | deikar reposar 20
mints.

3. A banda ficarem 3 bullir el vinagre
amib |z =ali &l sucre, | barrgjarem be amb
Farrds passats & 20 minuts de repos.
Deixaren  efredar a  temperatura
amibient.

&_Erun motlle posarem lamds de basei
par sobre &l tartar que teniem resenat 3
B nmesra Acsbarem amb uns daus
d'ahvocat, uns puntets de wasabd | unes
lommadetes,



VIDING EKKE
SOLIDARIS

Aguest és el calendari que Xabella fa cada any per AACC i
hem col-laborat.

A LAVENTA
A LA RECEPCIO
DE VIDING EKKE

= 3 & 5 & ¥ B
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NEXT Y O U

QUESTIO DE

PRIORITZAR-TE

Medicina i Cirurgia Estética | Medicina Preventiva | Wellaging i Antiaging.
Unitat Capil-lar | Ginecologia Estética | Regenerativa.
Medicina Biologica | Estatica Avangada | Depilacic Laser Medica.

WWW. grupnexus. com ®0
Q6

CoBagrth. P8I0 + Pg Rorda, T4 78 + Liekda
Tlpfore: §73 27 S8 90 « WhaasApp- 880 395 600
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Et regalem

una sessid de
Bra Fitting
Personalitzada

Xabel-La

C/Magi Morera, 30 Lleida @lenceriaxabela




PSICOLOGIA ORIGINAL

Mejora tu bienestar emocional

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 te sientas capaz de comerte ¢l mundo!

Elige tu caja

Istas Navidades
regala bienesiar

www.encajas.live
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