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Després de jes desitjades vacances
d'estiu afrontem un nou curs amb s
li-usis | gamves aguelles de tornar a wn
cert ardme | al caliu de la normialitat. El
descans i la desconnesd de les vacances
son mal necessaris pargqué ens suden a
recarregar les piles i ans dona temps per
dedicar mes termps ala familia i als amics,
perix |3 rutina també ens comms i recupe-
rar ek habits com venir a Viding Ekke
regularment, cadasci ambia sgve “dosl,
65 na Fagquellss ooses gue guan es
repren ens dona mak satisfaccd | natem
que la nastra smiut ho agraeix:

Per anqueast niumarn os kB Rewista, a bands
de kes seccions de sempre; amb contin-
guts Mk intaressants, tenim un repoar-
tatge gque em fa una i-usié especlal de
leguip de Triatkd Prosan liderat per
Famic Ermest Bos amib qui ens temim un
afecta muty des e fa maolts anys, Tespon
sampre ens il iniclalment quan o em
wn jove professor de Judo al Cobegi
Terrafarma i all Lm alurmne miclt simpatic i
interessat per anuast espart B YArem
coneier | das de akeshoves hores sampre
herm coincidit en agquest amkit. LErnest
ha mumtat un cleb de Triatld deds mes
importants de Catalunya amb mambeas
molt destacats 3 nivel esportiu, perh
sotretot 8l que sobserva guan als vaus
arribar dencrenar s &8l bon ambsent | el
COMpanyersme que temen entre alls, &s
wan gokg enit un egulp Car Bdguest antrs-
nant | compartent las nostres instalka-
cions, la sessio del fotos del reportatge va
sar un eempks de ko be gue es porten i el
bon ambient que hi ha dins dagquest
QI

L'entrewista | la portada en aguesta
oCasld 500 pel meu amic el Dr. Xavier
Fornds. Wam Comparts uns anys i
bors amb ell al Glrmnds Llelda © alll va

NeEines und bonica amisiat. Professional-
ment, =ntre moltes altres coses amb el
wvarsm crear factivibst d'Esquena sama
gue encara actuaiment astern impartint
al Viding Eklxa. La sova tragactivia profes
sonal €s increible, va comangar com
Frigterapeuta i la seva inquistud perso-
nal pal coneixameant elvan portar a cursar
efs astudis de Madicing, gue va compati-
bilitzar amb fa feina de Fisin La ==
incpusEtudl Bra ajudar mes i milkor a patliar
] dolod de jes persones armiD LEcniees
cada vegada més inncvadores | efectives,
realment despres dels seus estudz i da
tots agussts ams de practica, e aguests
moments £ ja un referent an quant als
termes del dolar

Bon curs esportiul
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ACTIVITATS INFANTILS b ialy
Curs 2024/2025 %

> PADEL

Activital gue rmddancant propostes de
rultiiud de formes |ugades, afavarim la
prbctica contedtiual d'habileats pienlgues
el phded Blhora gue emdatiizem en la
refheich Sofme oorm Wililzar-kes

= MATACIS
Activitat poe & nens i nenes de 3 311 angs
amb fobfectiu d'aprendie & nedar cormec-
tarment | dominar les dferents habilicacs
anuatigues.

= MATACIO ARTISTICA

Implice diverses facstes | disciplines
rmatacs, expressic oorporal,  donsa
gimnastica. fesltzar diferants figures
acrohatiques tant ding com fom de la
superficis, parmet millorar I3 postura |3
flexibalitat, el semtic cef ritrme | la forga.

= FUTBCL

Per B TS els nens | neneg que vulguim
aprendre a jugar amb la pilole Als peus
control i direcd de la pilota. passades,
wuts a portenia, etc...

= ATLETISME

Activitat que pemet desermvolupar 13
capacitat fisice mitancant el urning [la
resta de modalitats de ['atketsrme, adoul-
rint habditers < < salt, guaryant agilitar,
forga | peicomomicitar genaral

= > ESCOLA DFESCACS
= JUDG 5 ] Ermceanant sotivital, infaem] o e
iZom a objectiu proopal aquesta actvitat : patite o momoes o geudean  dlen o
permiet condivar | famdiaritzar-se d'una divartit | esfmulant, sind que @b
marera divertida per afevorir el creixa- desevmhiparan-hakiltats cognith
mant harménic del cos, potenciar les COTY 66 |6 cone :
relacions socials | educar valors com el M Ie Bl e plas pne Sl o1 oE M L]

respecte [accepmackd de la defrota | la
SLEDeracis pErssnal
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Curs

2024

2025

LOVEIT! (me

= ACUAIUNIOR
Per & dominar kes diferents tecnigqueas de
natasit | pefeccionar tots els estils,

= CYCLING

Idaal par dessmolupar |3 resstancia
sestbica d'una manara divertida | contro-
lzda

= LD IUNIOR

Idieal par a conéixer i familiaritzar-ss amib
Facthatat d'una marera divertida @ alhora
afevornn el oeix=ment harmianic del cos

= BADEL
Aprenentatnge | pefeccionament sota
una perspectiva comorensiva | integrada

= SKILL TEEMS
lﬁ'm-;;rarna peEr desansoiupar totas les
hatilnats flSh'.I'JF."E amb un encrenameent
vakat | diverthh par acostar &s joves el
man del fitness,

= POAWER TEENS

Per aprendre |a tecnica 1 la gestio de
I'entremarment  oels  axercicis basics
Squats, rem, pes Mt son alguns dels
EHArCicis OQue s hi practicuen

= RAUNHHING

Par & Tots als jeved gue vulguln degenms
lupar |2 =va capacitat fisica mitjangant 2|
running, aivi comn potenciar Fagilitat i la
forca
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Promocid exclusiva per a mombres Ekke 2 051811

= Compra minkma 40€

* Mot wn val pir persona | Compra

* En cas de devolucid no €3 retomnara 'impart ded wal

= Mo acumulakble & altres ofsrtes | promosions

= \akd per a tots sls articles excepta biolcletes, alectrinics | arlicles col-lectius
s Caduca el 24 de novembre de 2024
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EKKE
Warriors
ala
Legion
Race

N ig ht e/ g

Edition &1

El grup de corredors d'OCRs
Viding Ekke va estar en I'edi-
cié nocturna que organitza-
va la Legion Race a Manresa.

L@ aurentica festa que combinsva
desafiaments, divarsio, esport i., molt

fang!

warriors
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Ara disponible en versio hibrida endollable {eHybrid)
| en versia hibrida lleugera (eT5)

Sobren les paraules

Ma cal dir que t& un disseny dnic, tecnolagees punteres com al Oriving
Exparience Cantrol, astictent che e IDA, Hipesg 1000 ight HD Matris &
etiguetes zaro i eco. Les parawles “Nou” i "Tiguan” ja ho diran per tu

Haodal de s imarng Mou Tigquan H-Line smb ancionals Gamma Mo Tiguar: consum oombinan WLTP Jkires’ 10D kmi de 00 3 &7
TWLTP gl de 53 1T%

Garaje Dalmau
A e "Exdreat, b, 25194 Lleida
Tel. 873 28 B0 %0, weww garajadalmau com
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Replanificacié

de la rutina »
Abans de lergar-te a la teva antlgs ruting
d'esorcicls, &5 impomant que facls una
valsrackd del teu astat actual de foama,
Depan de o actufa gue hags estat
diurart les vacances, a tomada al girnnas
Sefd  mes o mens  gredual.  Pots
COMEncar dones amib UNes Sesskons msg
curtes, descansar entre dies d'entrena-
ment, |, per supcsat, redulr la intensitat
de Ientrenamant  per  incrementar-o
graduabment durant. les primeres setima-
nes.  Aguesta  tomada progeessiva
tajedarh a ovitar lesions | reprendre ol
fitrree de forrma s eficlent

Estratégies per no

perdre la motivacic »
tlantenir la motivacid &5 un dels majors
desafiornents an perlodes de canvl, a
Ilgual que reprandre e Tau antrenarment.
Intradilr ectratégles can planificer la
sepmana cueedar amb un amicd o
urer-i® a una clesse poden rarcar la
diferécia Tambe & recomanable gue
dina dels reus objectiug 81 margus rmates
3 Curt | g terrmdni, com ura fulla de euta,
fue Tjudars a mantenic la rmativacio

Inverteix temps enel
teu escalfament »

Ly tipic al, pearl per a = ] lesiong &
ensasal realitza un escalfarment
adeAuat abans de cadh s8sgid S e hio
BCrETUMTRS A Ter, & pECOMEanaT guee ho
introdusixis, sobhretol =n aguest perods
detornada. & més, assegura’t d'utilitzar la
tecneca correcta en tots ls exercicis - Sino
estas segur de com fer-ho, recorda gue
echory  eer  glucler-be, bugcs a2 gua
d'slgun dels nostres wBenica

Nutricis,

Lira bona nutricices vital per suportar fa
teva ruting dentenament 4 més no
rreerwspres la imporancis del descans,
Coernir b | permetre que 2l cos e
reciuperl, &g essoncial per mlllorar el
rendimesnt ewilad lesiongs  Per altirm,
tingues padencia i continua =sntrenant,
meenganit | descansant, Els resultats arriba-
ran amb el tomps | B corstanciz, & la
gran veritat




LA TORNADA
PROGRESSIVA
TAJUDARA AEVITAR
LESIONS | REPRENDRE
EL RITME DE FORMA,
MES EFICIENT

Cigaaiel Clastal

Conrdinasar Sala |
deastel@viding.es

= Reprandre la rutina dexercicl despris de les vacances pot
ear deeaflant, perd amb un enfoc gradual | ment realists, &=
completament possibla

= fvahua el teu estat fisic actual, estableix cbhjectius clars,
planifica la tava rutina, mantingues a metivacit | constan-
cia, cuida el teu cos | assegurat de menjar | descansar
comrectament,

=1 sl nacessites ajuda, Meqguip de tBonics de YViding Ekke
estern agul, feimes cal demenar-nes dia | hora | estarem
eapErant-ie per atddaesarar-te en o leu milor retorn,



SENT LA
TRANQUIL:

La teva salut auditiva en
lés millors mans. Revisa’t!

AT

'
Demana’ns cita
973 247 249

CENTRES LLEma _ o
bPTl sl Conoept Store Pratde laRikba, 25 Tel, 973 222 435 MOLLERUSSA Ciutat de Lleids, 7 Tel. 973 710 360

el Leasme. Rovira Roure, 5 Tel. 973 300760 TARREGA Sant Pelegri, 29 Tel. 973501 558

AUDITIUS  LaBordeta Av. deFlix, 22 Tel. §73212 260 BALAGUER Passeig de 'Estacid, 11 Tel. 973 443 681



Sabies que la pérdua auditiva afecta aproximadament un

OO/ de la poblaci,
O ésadir, 4,6 milions d’adults?

o1 Etiich EisaTrs

s

J

L'eida juga un paper molt important en €l nostre benestar | &s crucial per evitar altres patologies. La
perdua de laudicid t€ un efecte directe sobre [a comunicacio del nostre entorn,
Alguns d'aquests efectes son:

» Aillarment social » Perdua dautonomia
= Ansietat » Deteriorament cognitiu

;Vols saber si necessites revisar la teva salut auditiva?

[] sl
Sovint dermanes que et repeteixin el que acaben de dir? [] mo
] sl
Normalment tens el volum alt del televisor ¢ dela radia? | | NO
[] si
Tens dificultat per entendre el gue et diven per teléfon? [ ] mo
[] sl
Et costa seguir una conversacio quan hi ha soroll de fons? [] no
[] sf
En reuniens familiars o amb amics, sents que es murmun al tew voltant? [] no

Si has abtinzut meés de 3 respostes afirmatives, et recomanem que

demanis cita per una revisio auditiva al nostre centre
Natural Audio - Prat de |a Riba, 25, 25008 Lleida

@ Natural Natural
Optics Audio
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L'ARTROSI ES LA
MALALTIA MES
PREVALENT | QUE
SEGURAMENT ENS VE AL
CAP QUAN PENSEM EN
LAPARELL

LOCOMOTOR

El deagast de bes articuladarns & un fet
que afects & tota la poblacit, sense
BACEpTions. Serd oefT gue &5 compleix
aguella frase gue diy "= canw de termps
pergued =m fa mal 2l genoll™ El reuma-
taleg Ueidats ¥awi Formes ens an dona la
resposta 1 ens deswmtlla com podam
envillir milio.

ENTREVISTA
Xavi Fornoés

Metge especiallizal
ef Reumatologia | Medicina

de I'Ezport
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Ern consta que la teva histdria amb |
Gimnas Ueida | "Ekke ve de Bury. 38

Conec =l Pep Cestarkenas (director
Ekke) des de fa-wint orys. Realment ne
=& an quin moment el vaig congixer
Vam parkr del sea projecte del Cimnas
Usida i aixi va comengar tot, A cap
d'uns anys d'obrir-lo, R waig treballar
fant el sarvei ca fisivterapia | mhakilita-
cié menire astwdiava Medicina,

Ets un deds qui va viure els prirmers
compassos. 3

I les primares rempdelacdons. Quarn vaig
comencar no hi havia espai Bl pis dal
Pop, gue vivaa just al damunt el gimnas
va acabar conwertint-se en part del
gimnas: Wna recepois, &l mandador com
a sala de reumnionsi dues salas de treball
El vam for fora de cass |bromeja)
lamba waig comengar a  impartie
classes dirigicdes de Back school al
Gimnas Usida, =] gue ara vindria o ser
Ecguena en Forma. Va tenir molt d'éxit
pergué vaniz mafta gent amb proble-
mes d'esqusng seriosns i quan sortien
ho feien serse dolors. Era tot wn desco-
brirment aqui A Anglaterra feia temps
qua &85 practicava

Lamedicina et ve de familia? 3

5S¢ el primer de a familia, Valg estediar
Fiskoterapla | Medicing a Llelda, Waig far
Fespecialitzacit en reurmatcdogia i al Mir
FHospital Chnic de Saragossa i despras
wai anar 3 Franca a fer el Master en
Medicing Esportiva

Was escollir 'especialitat de reumato-
logia per algun motiu? W

o ayue vaky fer fisioterapsa volia conil-
nuar focalitrat en laparell locoemotar |
@atave antre rournatologia L raumatolo-
gla, Era un cinquanta - cinguanta, Me
sabia per quina decantar-ma. (e fat
hores akbans daccedir & ascodir lespe-
cialitat del Mir a Madnd el meu pare em
wa dir: “Man, 2l que tu diguis!”,

Hi ha gaire diferéncia entra una i
altra? W

San maott semblants. Els pacients pract-
cament son els mataios Traumaioln-
gia tracta les fractures i la cirvrga pura i
dura. i reumaztologia 85 meés madic,
desgast, malatties musculars.,

Malgrat voltar per Saragossa i Franga,
was tornar 2 Lisida. 3

Jo waig a3 contracorrent [rul. L3 gent
acosuma a estudar agul | despreés
marxa. Jo soc modt familiar | amic dels
meus amics. La terma sempes fira 0
mapassiona la meva professio. Jhuan
waig tornar a Lieida vaig trucar porta &
porta aks centres privats de la ciutat i del
Fla d'Lingell | valg entrar-hi relstiament
rapid, A la polbdice va costar s, pend
finalment vaig obtanir la placa fiva a
I'Hosmital Santa Maria

Manguen especialistes en
reumatolegia? W

Es dificil espscialitzar-te perqus aqui a
Ligida hi ha menys places | & molt
especiica, B, de fet falten meiges de
tabes hes especlalitans

En eau gaires de reumatdlege 5 Llslda
ciutat? 1

Set o wuit De maumatiiegs son wora
Wna seixantena,

LI ETTHE

Menys ecpecisfistes; més feina? Vas
obsir consufta propia? W

S5, ta wvaig tenir duramt (retze anys
Compaginava la consulta pripia anb i
meva plaga a I'Hospital Sanca Mara, les
clinigues privedes 1 donant alguna
classe 3 |z Universitat de Lisida

A LLEIDA ES DIFICIL
ESPECIALITZAR-SE EN
REUMATOLOGIA
PEROQUE HI HA MENYS
PLACES | ES LUNA
BRANCA MOLT
ESPECIFICA
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Sabies gue el primer que busquen les
persones amb dolers articulars a
Coogle &z “en guin moment eria
Recedant] visitar el reumataleg?” W

Cauan Ak ern dil "lind aiod pengus o
hievisL i e Begic gue_”, el prirmer que &S
dic &5 “tranguilfla qu= o =t passa aixd
que diss". | o= relaxen

Sindrome de |a bata blanca. ™

Tendim a asasiar wn delor & una malal-
tla | no ens parem a pensar que aguell
el cof s e BEOMTIPATHE [OLSET &L paf
UR cop gie hem mbut & per wha soboe-
carmega. Bs important saber la cawsa, la
int=nsitat del dokor i durant guant de
temps ens fa mal. | Festudi |i fard =l
reurmatélieg. na intarmset

| &0 guin moment seria necessar fer
la visita al reumatsleg? m

Elrrvcsmient &g guean per 53 enl &l gue teng
veus que no va b Quan al cap duns
digs un cof cominua fent mal o va a
pitjor, hi hegi uwn dolos articular o
musculer sensz haver-hi unma causa
evident. Ja sigui mans, genoll, colze... Si
hi ha wna inflamacid  ssnes  motio
Haurem e buscar una solucic avitant
la cirurgea. Aquest hauria de sar 'dltim
TECuUrE

En fem un abls excessiu dlntemet &n
&lL cagos medics? W

Cfimtermeet | ode mdtes. Quan estuckava
Medicina | sartiom d'ura classe on
havierm wist malalises, al S04 dels
estucEants déiam que les teniam tobes |
realrment nirgu tenia res.

CAL ASSISTIR AL
REUMATOLEG QUAN,
PER EXEMPLE, TENS
UNA INFLAMACIO
SENSE MOTIU O UN
DOLOR SENSE UNA
CAUSA

L'ie excessiu del moabil ha comportat
fque persones pateixin de tendinitis al
ditoalami. W

Hem dovitar  accknas rEp-Etl'[h.lEE.
durant molia e2ana. Tambe 8 recoma-
mable cque S reballermn Asseguls,
aimecor-s& de |la cadim cada 40-45
minuts i caminar. | afegir-hi la impor-
wncla de menjar §osuplermentarn-ie
correctarment | fer  acthitar  fisica
guilaca.

Quina &= la malaltia articular que més
preval en la poblacic? M

Larorosi. Pamsa que LEnirm rrdlE
terdiencia & snvellir 7 les articulscicns

teren una data de coducitat, es wan
detgastant amb maso menys rapicdasa.
Aixd 5l pocam enwellir Be i enitar els
dalors, perd  aish  supcesa, oom he
COMental portar una wda saludaire |

fer esport.

S| ALGU NO HA FET
MAI ACTIVITAT FISICA,
HAURIA DE
COMENGAR PER
EXERCICIS SENSE
IMPACTE | SENSE
FORCAR EL COS

NI A NIVELL
MUSCULOESQUELETIC
NI CARDIOVASCULAR




L'ARTROSI ES LA
MALALTIA ARTICULAR
MES PREVALENT
ENTRE LA POBLACIO.
TENDIM A ENVELLIR |
LES ARTICULACIONS

TENMEN DATA DE
CADUCITAT

Diurant = coanfinamant hl va regnar
un sedentariame total.

Va incrementsd notablerment & nom-
bre de paclents L'ecthitat fiskca, la
bona alimentacia | els bons habits 240
imprascindiblas psr a pravenir malal-
ties mecamngues o inflamstaries

Com vas gestionar les consulles en
plena pandemia?

Era compdear | un procés lent. Les
consuftes eren telefbnigues | o1 troba-
ves arrih casos en gue no et santien be,
dialtres que els costave entendre gt
els debes o fins | ot entenien el contrarn
G o8g DeEnsaven gue hawen partst amb
una altra persena Realment va sar com
trabatlar el doble

Ee fan investigacione per a frenar &l
procis denvelliment? 3

Sesth irwestigant modl Tambe exisoed-
wen 1Bcnigques per a frener-lo oil-lukes
mares, infitracions_) | es fan grans
avensng perd &S persones continuem
aiveling perges complin mes anys

Cud haurka de fer una persena adulta
gue maj ha fet activitat fisica? I

Hauirla de far activitsts sense impacte |
ro forcar el cos nb 8 nivell muscuboes-
quelétic ni cardidascular. Shauria de
fer un estud] previ

Carminar saria suficient? I
Camimar s=Empre &s una bone opcoid i

més 5 fagrada. Pergues =i e tagrada,
pot resultar awarnit 4 pecat

HLEN R




HACATFE

A partir de guina edat s'han d'instau-
rar habite sgportiue ealisdables?

Des de pelits. senge Dassar-nos | Semee
portar & cos 8 l'extrem. Un nads duna
tres amys en b prod amb el mcviment
habimial que fa 8 la seva sdat | & parthr
cdagul, fer exermi progressy  Soemeas
forcer la persona Tins gue ne sigul
adulia. Bs la manera d'eviter problemes
de creizement, articulers | muasoulsrs

L'Ekke té usuares | usuaris de totes
les edats, ™

| tenen molt clars ek protecols. Les
aciivwiats estan malt orentades a les
necess|iats de et pergones | adars.

Una pregunta gue molts ens fem
Realment la meteoralagia afecta lee
articulacion=? W

So& Lielda tenim un dels clirmes mas
agressiug a escala articular. La bolra, el
fred, ela camds de presilons molt forts,
les rafegues de went.. La gent gue
e o artnsd 56N resss

Davant un dolor articular, =ns hem
d'aplicar fred o calor? B

Dantrada sampre pogar fred en dolor
articutar. B fred &5 'antiEnflanator
local migs senzill daplicar. 5 el que
terim &5 un dolor snuscular, podem
apbcar una mica de calor perd durant
[OCa estona. Mat af excss.

ES CERT

QUE AMB ELS CANVIS
DE TEMPS LES
PERSONES QUE
PATEIXEN ARTROSI
SE'N RESSENTEN. ES
DEU AL FRED, ALS
CANVIS DE
PRESSIONS...




[espai on viuras totes les
teves emocions.

Nous Classe Vi EQV 100% eléctric.

[hssany Innosador, gean expersangia e Tl Sosig grmin | i arpadnalil, Canmvedadtapss ot e 07, 050
MEBELIK amb pantalls tactil i sistemes de s=gurctat activa passive
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MACAT1 R

SOM EN JOEL | LEROS
Fisioterapeutes de Viding Ekke

T | FLpves, " whi 1 Dmim Firspl sras.

Hijimes ¥ wl g & B L e 6 Y N B

Graduat en Cioncios da [activitat Fisica 1 l'esport i Graduat an Citncies da 'actnitat fizica | Fesport | Fisioterapia
Fisiotarania per la universitat de Llsidas Estic farmat &n per la universitat de Lisida, tinc un Masior en resdaptacid
Fibralisi instrumental | en Disgnastic diferencial per a fiziza 7 la Pormpaw Felbra i astic formmat en Diapnitstic diferan-
patologies ded sisterma muastuloesquslétic cial i Puncic seca

QRINS COMSELLS DOMARLA A WA PERSONA QUE TINGLU ALGUSNA LESH) O DOLEMCLAT

Cue o &g deecpen, & dalor &5 umns I | uE Cirguin peciénois, tars vespeds =
wWivencia cesafpadable gue desperta 1. | folar o |a difunGit: SO DEl Semsprs,
pors i insegurctats en tots nosatres. El pem sl gue duren meés del oue ens
cos magnifica of dolor davent cartes agradaria. El coc & gle seus temps | als
situacnons gus classifica com 3 panllo- SpLE  rocEssns o curackd | podem
=A%, B un Bstema e proteccis an oue ICOMPArYRD AQUests RIMosssns PRI
et dispaia un =stat dalerma. peErd a0 3 la llarge tinguin &l millor resultat
miowal dir que la leses sigui gra, sabem possibie, pand no podemn ficar-li pressa
gue &5 dificil, perd &l intentar na s

wiurg-Ho com URa Cosa dramsiea



QUEES FA
EN EL SERVEI
DE FISIOTERAPIAT

Joel: sl primer gue ferm & walorar
guines podan sar lBe causes que i
produsiken  agquests simpiomes
diferenciar 51 &5 tracta dun cas muscu-
lar, articular, o del sisterna nervics antre
altras causes

Eros Exacte, 5i posam per axempls un
genall  tenim  meniss,  lligaments,
midsculs, burses, etc, Quastsesal et

draguests  pot  donar  mcldatis, el
primer &% acotar | descartar causes

Josl: Unm cop walorst, planifiguem al
wactament a seguir, 5i caldra un segui-
mient, 5i necassitarem alguna prova
miedica ¢ 5i amb una semEiG 1 alguna
indicacis per fer a casa o al girmas ja
sara suficient.

Eross Hi ha vegades que la persona
girmplament necessita descarregar,
batear una mica |3 intensitat dels geas
entrenaments o carviar algun aspecte
tecnic e l'axercici, altres wegadas cal
enfortir aquesta regid 8 causa dun
trencament o una oparacid, cada cas 85
difarant,

QUIN TIPUS
D'EINES O TECNIQUES
UTILITZEU?

Joed: La bass seria & moviment actiu
dirs de kex poesikilitats da cada parsona
i al seu woltant apliquem tecninues
complementaries per redur dolor o
evitar comphcacions par exemple,
embenats par fimitar puntuaimeant
carts moviments Tambs  disposam
dzinegs com Compax | Indiba, que a
traves oe codrents | ones produsixen
analggsia [a muee  interompen el
serdals de dalor | ene permet malre
wna extramitst qus ha estat immobilit-
rada mnlt de temps (par exempls, un
cabesiredl després d'una Fraciural,

Ergs: Les tacniques manuals, massatgs
i mobilitzacid articular teren un ohjsc-
tinn similas, ans permmeten relakar aogues-
s Fones en les quals hi ha dolor o
lesions.  aplicant-les  al  cosiat e
sesaians o erercicl ben pautar | contro-
lat pedarm utilitzar-bos per radulr senan-
cians de rgldesa, tengit | slires. ol
tias, El que busgquem &s |z readaptacie
da Iz parsona i gque pueguil tormar a for la
majeria de les activitats gue fela previa
la |esio i axd nomes ho aconseguirem
exposant la persona a aguests mateinos
gastos i contralant | elimirant afs smp-
LOIMees Quie pugun apariixer manire [
FRRrE0MS BE MeCUDens,

FleCATRE

INDIBA %

ACTIV THERARY
WEDIC AL FROIOMIC EYvETEE

QUIN TIPUS
DE LESIONS I/O PATOLOGIES
TRACTEU?

Principalment ans trobem amb lesions
miusculsesgueléticuas [molestas
musculars,  esquingos,  fractures
aclemes, ebc,| perd 5 fisioterapda va mes
anlla, ot ajudar en la ecuperascic
despres dinterwencions gquitirgiques, a
recuperar habilitats metrius despees
diictus, millorar la furcid cardiopulbmo-
nar &n cardiopaties o tractar complica-
cions neurals en altres patologies



AEROMON

VIATGES

Visita la nostranova web Escaneja'm!

www.aeromonviatges.com | E . E

| segueix-nosales |
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SECCIO CONSELLS
By Branemark

MALALTIA PERIODONTAL.
COM DETECTAR-LA,
TRACTAR-LA | PREVENIR-LA

Actualment, a3 malalitia pericdontal &s
I3 sisena malaltia més freqient a nivell
mundial, amb meés de 750 milions de
parsones afectades, A mds, la seva
incidéncia @5 uwn terc més alta en
parsones fumadores.

= il &6 1a malaltis periodontal?

Es una afecced mffarmardsa aue afecra
ek teixits gue emalian | sostenen bs
denis. Comenca amb |7 inflamacicds |a
genia a cawsa de laoomulacks de placa
bacteriana (gingivitis], e, = no es
tracta, pot progressar fins a convartir-se
BN una infeccio mes gred | cronscs qua
danya els teixis tOus | oss06 gUe s0E1B-
nan s dents (penodantitis) A mdés de
provocar ba phrdies de dents, e relacio-
na armb Trasioens. sisérmies Ean impor-
tants cor la diabetis, algenes malalnes
cardiovasculars o el pait prematur.

» Com podem detectar-la¥
Prirners sigrnes da malaltia perocdanta

1, Genlves vermelles | inflamades:
Les genbves saludrbles han oe sar
de color rosa palhd | fermes al
tacte. S |es tewes genbes s4n
wvermelles, inflarmades o sensibles al
tacte, pedria ser un sSgne de makal-
tiade les genives a ks seves elapas
inciak,

Z. Sagnat en raspailar-se o usar ril
dental: El sagnat de les genives &5
ur dels prirnens slgnes de realaltia
de las genives. 51 observes SaRg N
racppllar-te bes dents o wsar fil
dental, &85 [mporant poegtar
atencid | prervdre mesures  per
milorar la teva salut bucal Tot |
s, cal beris en comple gue sl ets
fumadons, alke ne e pergque
parssar,

% Mal ale persistent Lacumula-
ckd de bacteris a les genives
infectades pot causar un mal 2l
pardlstent oue no Sesapareir ni
desprds de regpallar-te s dants o
utilitzar un col-lutan bucal, Aud pat
ser wn signe de maelalla de les
genives e desarnluparrent.

4. Retraccid de les gendves La
reraccid de les genives, que T3 gus
les de=nits semibilin mes Hargues del
noamnal, pok 521 un signe de madal-
tia de les genives awangada Aixb
pot succeir a mesura oue 3 malal-
tia e kss genives progressa | ek
telxiis bous | ossns s desTrueien.
F. Dents sensibles | amb mobill-
tat: La malalis de bes genlves pat
causar sensitalitat dental | fer que
leg denls Corercin 8 moure's o
carwienr o posicit a causs de la
prdus de suport oe Nos.

= Que has de for 51 detectes souests
SOnes T’

5l obgeres algen daguests signes de
rmalaltia de les genbves, &2 Impartant
BOOUAT  irnireeiBlAMent per  preen
problEmes s gress AOu [enS
algurss mesures gue pobts preedre:;

« Programa una cita amb el teu
denticta Dar & una ravisit | netaja
professonal

= Millora [a teva técnica de raspa-
at i U= de fil dental par assegu-
rar-te deliminar la place 1 ek
residis daliments de  manera
efertiva

¢+ Corsicde=ra 'ds dun ooldutori
bucal antimicrobia recomonat pel
tow dentista per ajudar & contolar
la plara barcteriana

= Adopta un estil de vida sakuda-
ble. que inclogui una dista eauili-
brada, evitar o tabac i reduir
l'esires, per promours la salut bucal
i gemeral,

Detectar els prirmers signes de fa malal-
a3 &5 fonamertal per prevenir proble
mies mes greus Siobeerves algun cane
e la salut de ks teves génives, mo ho
gnons | consulte & Teu dentiEia el miss
aviat poasible. mb una detecod precog
| un Tractarment adeques, pots prevenk
B progressdd de e omalaltls de les
gannaes | mantemsr una salut bucal
Gptirna & flang terminl.

(1)

BranemarkLleida

INEPLAMNTS | SALLIT DENTAL

Diva, A

Fenmdomoip

Clome g Guesirang




PENSES QUE TOTS ELS MITIONS
SON IGUALS?

SPORTLAST

Amib els mitjons téonics esportius Sportlast® notaras la -u:-:rmprmsi'g_mq‘; i sEntirds:

la diferéncia en els teus entrenaments, La marca leidatana Sportlast®, escollida

pet diverses equipacions professionals o 'esportistes d ' elit, és reconeguda per les

gualftats tecniates dels sats productes, basades principalment en la pressid de-

creixent gque exerceixen aconseguint efectes beneficlosos en la millora del rendi-

ment de I'esportista | en la recuperacid després de la praciica esportiva..

Tens aque provar-los jal

ESTIMULEN
EL RETORN VENGS

La pressid gue exarcemnen
als mitpons Sportiast
augments el retorn venos,
millorant aixl l'exigenacio
dels tedxits, un factor
fanamental en el
rendiment esportiu.

MINIMITZEN EL DOLOR
MUSCULAR TARDA O
AGULLETES

L's durant o cesprés de
realitzar 'activitat fisica,

&s un elemant clau per & fa
disminucid de molts signes
i simptomes associats a les
“agulletas”,

www.spnrttast.es)

ACTUEN SOBRE LA
RESPOSTA INFLAMATORIA

La compreasid que exdrcaixen
@ls mitjons Sportlast incrementa
b prossid logal dal beixit ajudant
a millerar la reabsorcid da flulds §
& recluir 12 inflamacid

REDUEIXEM LES
VIBRACIONS MUSCULARS

El dizsgeny deds mitjons provocs
una menos traccld del tendd
d'fquld-les | afuda a minenitzar
el dolor muscular, & la millara
dal rendiment | a la recuperacic
post-axercict També s'abté

un efecte protector davant

les leskons

20% descompte amb
Codi VIDINGEKKE20
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AR A7

LA SATI_SFAEEIIj DE
PERTANYER A UN

BRUP EN EL QUAL
TENIR UN OBJETIU
COMU, ES UN PLAER

des oe M9IE

BTT
CARRETERA
- ELECTRIQUES

"
| QClI *DESCOMPTES
tu VIDING EKKE ESPECIALS

L]
Axt Pearzan, ICE. 25005 Lisida (A 300m del Parc de La Mitjana] 'E

HENORCSA

irifodihe Iclasl ransl.ocom . Tel. 973 234 178



A ILO Oftalmologia som

experts en cirvrgia ref ractiva,

amb =specialistes amb més de
20 any= dexperiéncia | més de
18000 cinurgies fetes amb oxit.

QUE RES

ET FRENI

ADEU A LES
ULLERES, TAMBE
EN GRADUACIONS
ALTES

Sofm una clinica dotada amb tecnologia
d'ialtima generacio, referent a Lisida,
gue =ns permet dur a terme 1ot Lipus
de cirurgies ocoulars; incloses les dalta
complexitat.




Com  put saber si soc aple per
CpaTar-rme? i

El prirmer de tot, mdus abans de realit-
zar la visia amb Foftalmaleg, &5 un
aqtudh aptematris per & avalearn factons
anathvmicsfisisibales dels teus wlls |
lestabilitat de la graduacid, Les proves
mes comuns quie realitzam en la prirme-
& visite s8n topografia, OCT | gradue-
cith, perd varken en cada cas Seran
prorees N invasives en les que, com a
moll 81 Posarem goies Jts ulls,

Tamnbe o5 mok important padar armb e
sobre ol tau dia a dia, professio, aficiong,
sports, que san elements decislus poer
# ssker quin tipus de cirurgia B
laptirma en <l teu cas Aquesta avalus-
ol &5 gratuita | noanss &t dernanaram
gue estgus uns dies dbans sense dur
lenits de conTacte.

Un pacient gue requeranx d'una et 1EL
normalmant reuneiy AQLEstas carants-
ristlonies

« Entra P16 45 anys.

= Graduacions altas gue no &S puguin
Dperan armib lager.

+ Caracteristigues de |a ochmiz gus no
parmnetinaltres tipuws do clrurgla,

La cinmgia laser o k3 facorefractiva
poden =87 k3 teva millor opcid s no
tidentifigues ermb eguests orets.

La cperacio o5 complicada? B

Es tracta d'una intersencid rapada
indobkors | mcdds revarsibles, gue dura
menys de 30 rdnuts pec ull §esfa ambs
anerdciy local

El Dr. Kassem Zabadani, que sncapgala
Mnizat de Clrurgla Refractiva & la
CEnica ILC, és un jeferent desracat &
nivall nacional en aguest tipus de
procediment guirdagle. o gual regue
refx un profursd conmixement i una gran
destresa. A zivd safegaiven als 2L any=
degperitnsla de Fequip LD Oftalmo-
lagia cormy & ploners en la mplantac
dCL garantind aixi qua els pacients re-

bl ume atencid d'escel- e § estiguin
an ks miliors mans possibles. amb una
india d'ext el 5994,

Tindreé ull sec 0 molésties després? B

Es possibie oue eepepimentis alguna
mlestia emporal com ara ull sec o
=Ensacio de cos estrany. Aguests Imp-
toames soden ser lleus | desaparelzen en
pocs dies o setrmanes. Cal tenir e2n
compie que la lant 1CL 85 de collagen,
biccompatitle, | ne alecia la comea nd
les sawas fibras nervdoses,

A La clinlca dels teus ulls posem la
Individualitzacié | 'atencié centrada
en l&s parsones com a prioritat abso-
luta, Entensm que cada paclent s
unlc | 1& necessitats visuals especifl-
gues, Mithancant wha sstreta camisnl-
cacis | sscolta sctlve, sstablim unas
relacio de confianca. Alvo ens parmat
dissenyar un tractament persanalit-
Zat que s'ajustl perfectament a les
tEves necassitats | objectius visuala,

51 vals més Informacld, contacta
amb mosaltres. La primera visita
da valoracid ég gratuita,

A mées, tho posem facll Sense
lliztes d'espera | sense compro-
mis. amb wopcion: de flnanca-
rent gratult.

Marina Mangues, ha dit adéu
ales seves O didplries

ilooftalmologia

Iz climica dels teusulls

Rl e e

I & SO

Che, Basnam Tabacarn

il Faf pieridala
crnirranFiEE reEfesiien
QI ErgEE FRfreh

En &l rau cas amb tanta gracduacio noe podia oparsr-ms ansk Bser, ald gus
e van posar ana lent intraocular. Estava maolt nerviosa el diz de k3 crurgia,
pertal Dr.kassem Zabadani amiva denar medtaconfiangs, ila ventat és qua
Wi anar tof suger b Estle contenta dhaver-mi'hc fet a Llesda, pergué m'he
ectabdat viatges innecessarls |, a mds bendnt agui un $oc alkl, smb bons

especialistes, perpue fer-ho fora?

URGENCIES 24 H / 365 DIES: T, 973 245 380 (ami

e Feeming, 144

=lel)

AL | eida




HACTE

SEVILLANES,

Feria del Caballo, Jerez 24

Aaguaed Cracla
Professorn Seyitanes Yiding Ekhe

gt o ke @i hng ea

Maria José Callart

Per mi, wviatjar no &s simplement
tracliadar-te de lloc &5 conéixer
culiures diferenits de les teves, viure
axperiencies, sentir-te mes llivre. En
aquests escapada a Jerez, a més de
ballar =evillanes, vam gaudir de
l'alegria de viatjar amb amics | wis
Junts varn aconsegulr crear reconds
duradors

Sanla Villar

Com descriure aguest viatge?

Ha estat meravellés amb un grup
encantador amb ganes de desco-
brir l'art del sud, les sevillanes i la
seva gent gue tomplen 'anima
d'alegria.

Roza Torres

Gaudir de la Feria de Jerez | poder
YEUNS & kBs dones vestides amb
els preciosos vestits de flarmenca i
forrmar part de Pespectacle et fa
eentir alegre i radiant en tot
MmoaTyent:

Rosa Vitores

Ens ha erncantat... El fet de poder
ENTrar & tatag Bg canates, p-::a-de-'-hu
beure. mean@r | ballar sense sar
s0cis,..he fel que gaudissim al
Mmaxim | BS suUperessin toles les
expectatives amb notal




Feria del Caballo
I.:: Ll il g

FERWA DEL CABALLO
il & al Tl cha ey

wiww cafearabo.com




del brsa U HE

CONSELLS
BY BLCH
ll-luminacié
d’'exteriors

La illuminacie exenor &5 tota aguells
gque sutilitza per a oitenir una major
visihilitat en extsrions quan amika 3 nit i
la llurm natural ja mo &8s suficient Emn
aguest sentit il luminar zones exberiors
ajuda @ mantenir segures les zones de
pas; a orientar-so | veure ocorectament
gls obstacles

Tambe pet ajudar per 4 dissuadic als
lladies, prgue una casa iHuminada &g
Indizatiu que la caga ests Fabieda En
sitizar les lluminanes en 'exderion, és
necassari usar lemindaries amb protec-
cic enfront de l'aigua, la bumitat i altres
incleméancies

&k lardins 25 habimual usar lluminaries
d'wocEnt per @ ressaitar arbres, arbustosi
altres ebements ecoratlius, Aqusst Tipus
d'll-bymiracld  scenamental  és ol
decarariva, ja o utilitzem la vegetacih )
le=s testures peer @ domar-1l vida al nestre
jarcli.

Erv illuminar un @rcl, tambe 85 ung
bora ides usar illuminads de servalit-
zacio amb lluminanes de paret, balses o
lluminack rasant per 8 acorssguln
doiar bam a-camins | Zomes de pas del
Jarddi,

Es una Huminacid rasant a abd que ans
penmet veuns bd per on o Caminen.
Finalrrent, sinstakba i-luminacky gere-
el &r aguellés 7Zones on necesate un
punt rmeEs de lluem, com pot s8r en zones
d'estar, menjzdors exteriors | berbacoes.

& les torasses & causs de la fundd que
tenan, &f possible trobar 3 leg terasses
determinades pones on es cambinl |a
iHlumimacio gensral amb algunes llums
d'accent

L'ohjectiu- @5 obtanir un bon rasudtat
estetic com per a dur 3 terme activitats
com llegir o menjar amb 13 visibiktat
suflcient per afer-ho comedament en la
ik,

Carm & dadad

Laemperaters de s Hum 8o mesars en
araus Kehin, gue ndiguen el color gue
tindra 3 illurminasid, Seguint aquesta
mesUra 5 podran chtenir tres Bpus de
llum diferants:

= Liam fredda mmes oe L0000k
= Lluirm meeutra) antne 2700 | 000K
- Uirn calida; 7700k & marys

Ezcolllr b mes adegizada 2 cada espal és
moll Fnporiant.

Equip ll-hemimacid
OUCH ESPAIS & AMBIENTS




@ Du C H espaisg,

WWW , 5
ci"1|~:|1||-:|daf‘”m

ambients

Descompies
wipeciale
sowl 15 Wil Wi Eleka

o Rowirs Rowrsa, 13
2500 Ll=ida

T. 273 249 145
duchéeduchllalda com

Frojectes
per a interiors
i exteriors
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neurosalut

L X
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atencio medica especialitzada

Ajudem a educar els vostres fills

Neurosalutiids

Es un métode integral per a
fomentar el desenvolupament
neurocognitiv da nens | nenes,

Té com a objectiu insiaurar el
desenvelupament de la vesant
emocional, intel-leciual, creativa i
fisica en |a personalitat dels fills i
assessorar als pares.

+ ESCOLA FAMILIAR

Espal dinfarmacio | farmaces

per & paras | mares

www.neurosalut.com

f)a73237910

taragall, 34-3& « 25003 LLEIDA

> Educaciéo Emocional:

Agrendre 8 geshonar 95 emocions | govermar €15 sentl-
menis, saber Interprelar | relacionar-se oe nma slecilva |
aleciiva ami ets alres,

> Intervencid en Atencid
i Concentraci6:

Aprendre ks thanlques fonamentaS per fsgbndre
Patencid | 1 concentracii com geina imprescindible,

drassolr | redacknar conefxe &0

> Habilitate gag’i'atn: -
ﬁprarﬂﬁ a relackinar amq Ailal £ 18

DErEONEs, amics. des
AMIOHE S els que BNE MOVEr—

y \\
> Teceniques de Relaxaio:
\

AprendeEe 3 conlroiar k& ment | &l L.*Ll:::.'pr;-: i




ESPAI

SUN(A

Reunions
Presentacions

Dinars | celebracions

Activitats Team Building

ﬂ@%%@ﬁi

Tallers de cuina

{%Q Tastos | madiratges...
g

Per a més informacid, contacta

amb Rosaman lsidre,
coordinadora Espai Sunka:
Correu: rmisidro(@plusfresc.cat
Tel. 650 20 30 20

Bisbe Ruano, 12 LLEIDA

(dins del supermercat Sunka)

|deal per als teus
esdeveniments!

Et ||nguern I'espai o t’ho
preparem al teu guat!




; plusfresc:
EL PEIX MES FRESC,  **™

. L Vianova i la Galind
' m'x : Tarragona
i Carmbiris
.t‘* La Rapita

Cada dia anem a buscar

FEi}E ‘FI'ESC | IEE “ﬂthE.

ENCARREGA'NS EL PEIX QUE VULGUIS
ITE'L CUINEM AL FORN GRATUITAMENT!

Truca a la teva pelxateria de Plusfresc,

encomana’l i quan vinvFuis ef tindras 5i vols saber
|2 a punt! com funciona,

O bé quan arribis a Plusfresc mira el video l.‘lel
encomana’l | mentra fas la resta de la forn que tenim.

compra te’l cuinem.




Ja a la venta
a recepcio!

u"d‘u‘:ius
padel




SERVEI D'URGENCIES AMMN

UNA ATENCIO INTEGRAL
| PERSONALITZADA

Clinica
NovAlianca

La clinica M Nowhlianga sha carace
TErilEAr per presiar un servel Jd'urgens
eia ark gran valor resalutil, comptant
amb personal sandtari altament capa-
clat, partint del nostre leme, curem |
cu

El nostre principal ohjectis ha Bs-
tat brindar atencic de gqualilat, en un
ambhbignt amabie | conlortabie, amb la
prvacitak | seguretat gue els nosires
packEnts nacessiten, mpulsant-nos 2
imglameantar estratégiss mnavedoras

Aciisalrmant sha fat wes reestreciuns-
clt ap et circiult d'ateneld |oespsl dfiln-
Qencies, herm posat en marke & now
Sisterna Estructurat de Triatge (SET),
realitzat per un equip d'infermeria.
Fert una prirmera avaluacs amb presa
de corstants, permet defini, sagons
2 cimpromes expasais, 2 grau d'ur-
géncia, enumerat en Snivells (sentals
nivells da |' af 3 als de major urgencia,
nivalls &1 5 de menat wgenclal, amxtha
apsdat a-minimitzar afs temps d'aspara,

3 com kEambe identificar aquell paci-
enl uUe requerax atencis immediata
agn ‘e d'urgengies

Lata afludsel de pacients al Sapva)
d'Urgéncies he comporat Famplia-
clé de Pequip média on la consulta
e ttEncd riicisd cantinudas, Aquesta
COOEUITE T8 la warsatiical de packer &
luar &l pacient que acudes B UrgEnCi-
E5, di0Impeanryani- 0 en el CoNLIod -
utin de o patologia, afmb revaloracic a
b A8 5 T2 Nioses CETOME ST MsscRg
sal, permetent axl-a lequip mddle fer
dr seguiment estret dal packent

Per a brindar comoditat | confart shan
ampliat k25 instalacions del servei in-
cloent 3 boxes mds en una Erea situ
A e la primen placta de Fhespltal,

justarment al cestat de la consulta de

madicima contiruads. Aguesta area
estd pensada peroa agualls paciarts
qQue reguereixen estada prolongeda
pef & rebee Tiactament midsdle, fealit-
roacid de prowves d'imatges, analitica o
wvaloracio par espacialista El gua final
el carriporia una tekalital e 8 lieeg
' atEncid meditn

Dinamica d urgencia

El paslenT acutkeid @ urgendies | 45 aras
pel sereei dodmessions; segquidament
&% cridad por infermeria par a procodir
8 realitzar @l triatge i alld se | desigina
T um rell d'urg-‘-_-r‘-;:ia EEQCII"IS- i ]

gue se i hagi donat. el pacient passa
A un boo-ipar.a ser ates pel metge, o 85
acompanyal @ sonsuita continuada o
zenecialitzada

Lorveis

Oparatius les 3% hores del dia als 365
dias do Fany.

Equip: format par 11 mieiges dhur
gl?r\l’ti{-ef. I ELF.H‘:EiHliMﬂﬂ lecalitzats

Especlalltats: uroiogla, medicina
imternafintersiva, cirurgia, ginscos-
Igia i obstetrica, traurnatologia |
pediatria,

Servel de laboratori: PC0 capilla,
analitica d'urgéncin [Bemograma,
coagulecid, funcid enali hepatica,
anzims cardiacs, gasometria artarial
| wernpsa, seddiment diorirmg, ontre
altres), presa de culius, proves
rapides d'hisogat; Multivest Vieal
[Cowid1®, gripea | B, VaR|, Test 4 Es-
treptococ

Electrocardiograma

Proves diimatge: radiclogia simiple,
Tarmagralia S« Cormoulaga TAO),
Eiegralia

) ams2anm
'E} wiwalminovalisnca.com

Clniea WA\ Movailanga Lisida ' : www.minovallanga corn



FALC AT

TENS UNA
HIPOTECA?
AIXO
T'INTERESSA

COM ACTUAR
EN CAS DE
DIVORCI O
SEPARACIO?

STOP!
ASSETIJAMENT
LABORAL O
"MOBBING"”

COM RECLAMAR
SI TINCUN
ACCIDENT AMB
BICICLETA?

TENS UNA
TARGETA DE
CREDIT?

Les clausules abusives mes comunes sdm

» Despagas de CONSTIUCK, 85 pot reclamar el 100% de 8 gestona, la factura
ae la taxacio, | el registre de 3 propistat | el 50% de |65 despeses de notaria

< Clausula Term (50l ancar guwe shagl Firmat un acord posterian en & gue
a5 pacti o reclarmar.

= Yencimant anticipat

- Clausula d'imterts moratorn

= Hipoteca matidivisa o orelxent

= Comissi d'obemura o subrogacio;

Lomissons per poscions deutoras

Les ruplures matrimonials han tornat & repuntar segons les dades del
Consell General del Poder Judicial,

Maltes vegades aguesta ruptura es produeds de forraa sobteda o bousea, cal
saber que hi ha una sere de guestions molt iImpomants a regularn, g, al cap |
a la fi acaben rasultart moli mes rellenants Que |a Tuptuera en si maneia,

Una de cada quatre persones patelx assetjament a ka feina durant ia seva
carrera aboral.

E un weritabls probiarma guie 2'ke de subgan s quan abars milller, per el Banes-
tar de tos sls treballadors | de 3 propis empresa,

El nostre consell 5 gue et posis en mars dun edvocat penalsta amb experisn-
Cla en lanstérte, per qus pugul estudier detingudameant o ted cas | acompan-
yar-te an tot el proces, sl com danunciar 2is fets davant les sutoritats.

0 i ens atropellen practicant esport a "aire Hiwere?

Si no disposes d'ung asseguranca (atés gua no &5 obligstor], les companyies
o SESAQUFaRCeS INTSNTaran posar-1e los coses dificils |, d'entrada probabiement
resiraran de culDai-re d U del siniEtres

Cantra 't QonGs o Pecuperar-ia | poEE T en contacte amb un advocat aklk a Bs
comparyias dassagurances

Sape el éa "revahing™7

Son un Hpls de targers o ogus depeses o U imt de cnédit detarminer. e eg
pot Wrmar 3 terminis, a raves de guotes perisdigues, Agquestes as poden
establir com un parcentatge el deuts existant o com una guota fixks

La seva pecullantat residelx que ef deute darvat del crédit es "renova”
mignsualment; disminuets amb sls abonaments qua fas a travas del pagament
o s fpentes, perh aug menta mijangant s de la tangeta, ald oom els Interss-
505, comiasions i altres despeses gensrades, gue es financen conjuntament.




PRRATS

A DYVOL ATS

PRATS
ADVOCATS,
SEMPRE EN
BONES MANS

T. 973 240 564

www. pratsadvocats.com




MalaTiME

GENT A
VIDING EKKE =A
Ernest Ros, / CLUB

i - TRIATLO 2
Club Triatlo sl

Prosan R

Triathons, aixo sén paraules majors.

Sortia en bicicdets, sanse campetin, & carrer vak) cormencar
tard | d& nedar no en sabla perque com de pedt era akt,
sempre tocava de peus al fons de la plscine menore ek
s amics eg Barallaven per flotarn [bromefal. Va ser spren
dire una-ooma nove,

Lin exemple gue no cal comengar de jove
a praclicar eaport.

Em vaig passar tres anys.en un lit, dels 9 als 12 3 cousa
d'uena pubmonia 2l cor, | &3 la rmeva mare sampre §i deiz “"guan
aixt sacahbi, rma manire fins a la platja corrent o en_ bicicke
tal”, T

Promesa complerta?

Ez &l prirmer quwe vaka fer ja de gram En plens onada de calar,
(brosreia)



Loy wa airlDar &l fmmiant

de Ted Wlallans?

Cluan valy comendcar a chares valg fer
Mitges Maratons, Llavnrs valg awentu-
rar-me a fer la Maraoh de Barcelona. |
quan walg comencal a nedar ek
decidir provar el triathe. | d'um va venir
un altre, | uraltre | un gitre, 38

| R v geengly &l Chuls

Triatkd PrasanT

Progan e 'empresa que porism el
el el gran | jo. L valg plantejar
crear wn chub de oriathd amb els amics
qgue timc a 'Ekke. Els veterans que dic
o b die | fet. 30

in prajecis cilinat a I"Ellke

Fa Quarania anys que conec & Pap
Castarlenas (direcior), Era el meu &n-
trenedor de Judo al Gimnas Lsdda,

A T

CGHERTE Y LHTanE dreuT

Al princlpd wuit. foasl dia, urna cuarante-
ma d'esporistes dentre als 75 | als 65
anys L'dnic gue demano per fosrmar
part el club és que participin en wn
minim ga compasicions cada any per
sumar punts | gque i hagl una refachs
sana dins legusp,




Liresr BeDna il e com et icid L clul jove amk prgjeco o mﬂm_
o Jove per data de nalwssment (2015) | de molta qualitat.
o bl wull conflicies. Buseo que sigul variat guant a edat. Realment pel poc
un chubsa | rnolrsocial. De fet, totham PErTpE qus portam estic molt argulis Fa oos-ams & Toemas Pusyo ¥a
fprl Enitra &3 pergud hi T8 algun contac- de oz fassalic. 3 quedar Carnpid. d'Egpanys £ grups
te Muritem rarnants, SOpas, un d'edet El 707 |a Mdrda Ritalta va
wp Fany fern un stage de triatls a Alguna dads d'Exit & destacsr? ey, en grup dedal of Camgianat
Larzarcte W d'Eapanya de Mitla Distarecis g Eivizes |
Tenimunton 5 estatal &l Jordi Montras- el Josep M, Castelid & Triatld Half
U de les instablacions vets, que va quedar segon 3 lienman Armatila de Mar, E1 2024, ol Pere Bifet |
e — o8 Lanzarote on al ”"3”‘_‘”3‘ ae el Jardl Montravets van guieyar L
g 515 Infinktsl N3 Trlathlon de Penacois, &l
qualsevol alra O COMm a3 o . Camplocal Mia Distanels dEspain.
: Al de Liapga Distinots, Modltarrarsear:
Eple Triathdnn o Oeepess de Mr |
: I-an anys anteriors, & pr ' Cabaries ol Josep Bonet | & Pere Bifst
chiby gue ho walorint Jasen Marla Pulg | post & wain uedar pricness | al juny & [OTSO
Marka Castelld, I'A ' : Challenge de Sakw van fer podi el
Boniet. 18 Liuie Ropers, 'Erika Soriano, la Marl
Sanfefu, & Jowep M. Castedls | ef
Jasep M, Puig.




MATRICULA
OBERTA 24/25

(™ inlingua

LA TEVA ESCOLA DE CONFIANCA

EI.SIDIOMES
I.ES_PCI'\"I'ESDEI.FU-'I'UR

INICI CURS NENS 1 JOVES 09/09
INICI CURS ADULTS 01/10

IO GRATUITA PELS
P EXAMENS DE CAMBRIDGE

' 10% dte. ELS SOCIS D'EKKE * $011751 D UN CUS GRATUIT

Possa’t al dia!! - Millora Ia teva formacié
amb els cursos 100% subvencionats
Proper inici - durada de 30 a 50 hores

(® Excel basic i mig
(® Word basic i mig
) | (9 Correu electronic i internet
1 (@ Habilitats de comunicacio
(® Resolucio de conflictes
(» TIK-TOK o WhatsApp per empreses

sen d'un credit per la formacio del seus empleats

inlingua §1 5755057

The International Language School i www.inlingualleida.es



el B

LLEIDA
és ACB!!!

Hi ha una expressio gue descriu a &
perfeccit & gue ha esiat b ermporada
20032024 per al Forga Ueida: "Mo &g
SO COMEHEa slnd com acaba’,

aupuesta Tinal va ser e diumenge 9 de
Juny de 2024, an les grades del Madrid
Arann es tanwlen magorltbriamant de
blau, el ealor de Nequidp leeal, FESTUdIaR-
tes Qs guaryds acquell partic pujeva a
B El mler d'aficionats Hesdatans
desplacats inundawen els woftants del
penvelld armb una rebuda espectacular a
Fequip. Ja ho havien fot el dia abars en
una semifinal agénica davant el Burgos
|7T-80]. Ara, &l soimni de TACB e
noryes aun partit. Sabeu aqueila sensa-
cid de i si guanyem™.. Doncs ra en
boca de tothom, ® g2." 5 sl®

Legulp & sabis oud era partidpar en
una Final Faur (Glrona 2021 | gue e
quedar-se a les portes [2022). Diven gue
“a la tercera va b venouda® | tot | que
SOOEIUME & S&F un Mmite, va pessar, La
wE fer grosss | varm tornar & ciutat de
Lieida a NaCE difou anys desprss,

Comencem pel principi.

[ogpeds, d'un larg egiee 8 Noctubre ge
2023 |a LES Or es va DOSEN &N marea
armks BOuIps mdtics ge [ACE com Bels,
Fuenlabrada, Estudiantes | EIJI'IQI:IE. La
prirmera jormnada ens wa segalar una
a-‘«egria an foema de victdria davant el
Gipurkoa, Després va wanir una petia
muntanya rnissa gue =ns stusa per
baix a la classificacsd, perd a Lleida =om
rmolt toesuks.

Ja ho va dir el técnic lleidata Gerard
Encuanira dquea "al Barmis sermpre passean
coses”, Wictones davant Estudiantes,
Burges, Fusnlabrada, Bets... Es jugava
tora? Presanda bosdelds alll o anasa
laguip: Curense, Sevilla, Burgos, Logro-
fio_. Era com portar = Basris 2l darmiuang!

Segaliat el play.offi amb el factor pista a
Favor, Pequip esva plantsr & la Final Fous
per la wvia raplda davant fAlacant!

= En dos dies es decideix 1ot el treball
de nou medss,

El s avenlurals dejen “guss Seia
bonic ascendir a8 cesa”. Fnalmenit, =
radrid Arera va ser 'escenari esoollit. El
B 19 de jumy de 34 astava marcat
ralandar, tant pels qui wiatjaven com
ks quil viurian k3 Final Four des ds |a
pantalia gegant ubicada ala mangues-
na de davant & Barrts Nord. Lisida eswa
Mot bzar | Dathosm terua en bocs el 5
5.7, La rebuda & Madnid va ser inesphi-
cabe. Enore rant oolor bordeus gk
podia veur= algun aficionst rival, mirant

porplex Fespactacle | enregstrant amb
=l makil Semblava gue ec jugués a casa

et crits de “Forca  Llelda! Foiga
Llekda® o el més que entonal cante “Un
dia de paric”.

= | va passar. Lisida va retosnar a 'acE,

A le= 30 h del diumenge 9 da juny de
024 BB meta del Madend Arena wa
combinar &l bardews ambs el daurat del
confeti de campions, 5hi barreaven les
lagrimes, ebs aplaudiments, els somuniu-
res, les abdagades, la ruldada de cava.

Despess, la dutxa amib aigua a vestidors
ialasaia de premsa & la sortida, | festa
continuesa amb 'aficd que ma wvolia
rmarkar, Acienats rivals, BSseguis a les
voreres | amb o cap ool aplaudien
quan l'auiccar lleldats deixava enders



angr: de 'sscens 8 MCE. El “wWe are
Champions”™ va acompanyar lequip fins o Mhotel,
amb jugadors entonant-lo a ple pulma

ugadors van parar, ek
amb

La Final Four
des de dins.

Wl 1 N oA dinai”, | paraverm a dinar, SAribaiers & Madiid g fes
130 W1 anibavern geacies 8 e habidtars de Fanged, el

culducton de Faunocan, Mmisdrbierny | gue sy consia @l Trarsil de
Fa-300 M-S0 mrellos gue B aphicacions de rmediil, " les 1250 |

tles amaunt a lautocar gue

Al ™ | bes 12249 b ot dies
s porteve @ lo sesssS de tirs al Madeid Acens, Iebsncenys de

= [F

ore amb jugados del Bungos, sormsfiures, abragedes
alguna broma. Armics i conegiuts en rmo s casos: £l rival sgueia
tarde

Aguest timirkg al mes pur estsl britanic requeria una precisio de
reflotge suls. Premsa i aficionats wolien saber per 'on passava

Fautoc

en cada moment per poder enregistior imatges
ertrevistes o preparar la rebudas "Per onaneus ™, "Bt oompar

teixe ubscacit &n directe” | aix sis dos diss

& cinc-corts matres del Modrid Arona @ oentiam Penremow En
arribar-hi eéns obrigm pas a poc a poc, amwcitats par una multi
tud bordewes. Uautocar as mostia d'una banda @ Faltra amb cada
cacsaiada Tarmba ons arribaven missabges per Karoes sociak

aescrits en papars per a cada jugadar {iot gravat onvideo, perd =

tindriem tamps par a publicar-hol

| en aquell darrar trajecte biobal - pavell® un sscret Ban guardat

i mlfEg=0s & mib lra moxills Meef]ral, fERCrala, sRNEE EOfotps |

amhb tot & necessiar per 53 la firml ens stemieia. Em com un

thesor Gua havia deprotagir, Em valg penjar la motaslla 5 Fas pat
lla ewitarit &l dring-dring dad vidre, Uincopal partit, I3 motals
sots taula, abracant-la amb els peus [na fos cas que 85 petdas]

L Final ersva sormriune, Qus st actor pocder sxplicas-hn sirs
brirvdar per Fascans nus tant sns mereiem les laidatanes
llpidatams i mnstrar al mon e L lsids as ACE




VIDING EKKE
Brunch & coffee

INGHEDMEMNTS PERN & & PERSONES; ELABGRACH
|-—-|?f_1-|:—_“a BRI A « BOD gr de fulles d'enciam varadesi L Prirnar ohe tot rétararn als baols i ks
AL i e A U Sarrki s fulles d'enciam | les mesenmmem 5 5
RPERNIL IBERIC, -2 nectarines G
SWEET CHILLI * 1 ceba tendra 2. Tellsrsam les rectasdnes & 18 tot tralent
ALICET * 100 gr de pernil [bedge Foe b les marzarem a |2 planxa-ambs un
it ] - 100 gr de sweet chilll reig ol & o v

+ X5 gr de cacaust oril

L% Talloferm la o=ba tendrm molt fina g
jutizna § 'escaldarem amb aigua i sal | &
refredaram amb aiguai gal

& Pessarem a fer lamanida i ficamem al
Eangdel plat lamanids, la ceba tendra, el
parrdl |BEre | oels Dslls ce peccanns
fraicats a le plana

&, Aamian| rEr gk S sseer cheli al gust |
pcobarem amb els cacausls crom
trimeate




VIDING EKKE
Brunch & coffee

INCREDIEMTS PER A 4 PERSOHES:
Pt la Famiburguecs dha csmm

£00 gr de cam picacds de vedells
RO gr de carm picada de por

& or d'ofl de Girmsnl

16 gr die cibrulet icat

I8 gr e ==isa-de soia

16 gr de ginoebre Akt

& gr de pa ratdst japonis

2 gr de pahine negre

Reth dhihdgredenls
& oo O harmburgusse
1 akBedcrila
u rodariaes de formslge |diafobal
(s
Gakis barbecta
i

Logamibrsis & vinsgre

+F RANGATIHE

P E AR A 1y

1. Brirmar bamalarem tabs els ingredicsts
de 'hamburguesa an un bol | amassa-
e ol s S Vanuds durs rmodies
rodors lormenern (28 Ramiburgusaes |
fESAPEFET A 8 NevErs

L Petarerm | Talanerm @ Brnenes grobeu-
des Talberginia, la possrerm =0 una
safots | o pirarem- ok ol doliva | ura
mi= de sl | les cowreery = 2585C 1530
menuts &l fom

3. Courem les hamburguesss al pont
desitjat a |2 pansa amb una mica daoll
d'alua

& TETaneom ung mica 21 pa al Toina. sl
marcAreEm & 18 plares | pnuniiansT
Memburgusss arib 2 ees, Fhamibur
gueca, = formatga dizzakal, Mlberoiniz
! farn, unes rodanves de cogonmbres |
eada barbama &l gus

5 Podem acomparmyar ame unes tres
de pastanaga patsta o moriata al i

"Que
l'aliment
sigui

la teva

medicina”
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VIDING EKKE SOLIDARIS DES DE VIDING EKKE US

Fes visible lo invisible il Gl

Aquest és el titol de la Cam-  En aquests & dies disputaran 2 Ultramans

panya solidiria que els amb looectiv de recapiar fons per al

= ) i o e
esportistes Toni Marin | tractament d'invastigacions de & malaltiss
infantils ranss

propar 2 de setembra i fing  Enue eis oos sumaran 20 Kmerres
al 14, nedant, 40 kikrmetres em bidoleta | corme-

TN total e TEG klhmeings

El dia 11 de setembre = complatara el

Saguines sconssguides sn repte amb una caminada solidaria

la Camipanya del passat Madal
amb col-laborackd amb la CREU ROJA

—

- *.._l.?r:‘a_lﬁ'

= Els sindromes de Usher

+ Sindrome de Retl

+ Especire autista

+ La pell de papallona

« Un thpus especilic de cinoer

+» Unia die lea malalties sense nom




- E-Tech Full Hybrid 200CV - 147 kW
B ‘== Sistema 4Control advanced - Fins g 627 litres de volum
-ﬁ de maleter - Pantalla Open R de 774cm® amb Google
integrat,

Grup Auto 3000 auto3000.es/renault

Auta NSl Lleida Mollerussa Tarrega

Ctra. Barcelonag, Ctra. N-1l, krm 484 Ronda Comtes
3 0 0 0‘ Kim 454 de Barocelong, 3




Sk

carreteres

ESTACID DE SERVEI

NOVA [IATEE
NOUSHEMBS

REp To,

la setrmana viefsales elécirica

Macareteres Carretera LL-17,Km 8 | 25197 Lieida | Tal, 573 200818 REFPIOL
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